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خداوند متعال را شاکریم که اکنون شاهد رشد کیفی و کمی رشته‌های ورزشی به‌حصوص رشته پرطرفدار 
پرورش اندام در کشور عزیزمان هستیم. 

پرداختن و توجه به موضوعات آموزشی و علمی پرورش اندام این چنین با اهمیت و کاربردی که ارتباط مستقیم 
با پیشرفت ورزشکار دارد» باعث شده است ورزشکاران درک مثبت و بالایی از یادگیری اصول اولیه اجرای حر کات 
داشته باشند. این مهم حاصل جاپ کتاب‌های ارزشمند و تلاش ناشران مولفان و مترجمان محترم این رشته است. 

اکنون در نشر ورزش تلاش بر این است تا کتاب‌های مفید و علمی که بتوانند آ گاهی ورزشکاران و مربیان عزیز 
را در حوره تربیت بدنی و ورزش افزایش دهند. منتشر شود. 

کتاب حاضر که از منابع معتبر و علمی و در نوع خود بی‌نظیر رشته پرورش اندام است. با توجه به نیاز و 
درخواست ورزشکاران علاقه‌مند این رشته چاپ و منتشر شده است. 

امید است با انتشار چنین کتاب‌هایی سبب تحولاتی بنيادین در علمی‌تر شدن ورزش» رشد و قهرمانی ورزشکاران 


میهن عزیزمان ایران در میادین جهانی باشیم. 


نا چه در نظر آید و مقبول افتد 
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چندین سال سابقه فعالیت مشتاقانه به عنوان ورزشکار مربی» و کارشناس نشریات تخصصی بدنسازی موجب شده است تا 
به خوبی با دغدغه‌های ورزشکاران این رشته آشنا باشم. در حالی که اکثر بدنسازان ما سرسختانه به دنبال فرا گیری روش‌های 
جدید مصرف مکمل‌های غذایی و يا استروئیدهای آنابولیک بوده و این شاخه از علم گسترده بدنسازی را نقطه ضعف اصلی خود 
تلقی می کنند اما مشکل واقعی را باید در جای دیگری جستجو کرد. با کمال تأسف. اکثر بدنسازان سطوح مبتدی تا متوسط و 
همینطور برخی بدنسازان پیشرفته ما هنوز به طور کامل با الفبای بدنسازی- که همان شیوه صحیح اجرای حرکات می‌باشد - آشنا 
نیستند و به علاوه. اهمیت تناسب برنامه تمرین با خصوصیات و اهداف فردی را نیز نادیده می گیرند. اغراق نیست اگر بگویم که 
در تک تک جلسات حضور در باشگاه به دفعات شاهد اجرای نادرست برنامه‌ها و حرکات تمرینی از جانب ورزشکاران سطوح 
مختلف بوده و از این موضوع در تأسفم! 


خوشبختانه» امسال این فرصت محقق شد تا آرزوی دیرین خود را جامه عمل پپوشانم و در حد بضاعت علمی ناچیزم در 
حهت رفع این معضل اساسی تلاش کنم. کتاب حاضره برداشتی آزاد از کتاب ۷ 70 می‌با شده که ایتد | در سال 
۵ به عنوان و یژه نامه تمرینی و سپس در سال ۲۰۰۷ به شکل کتاب (با ساختار جدید) توسط کارشناسان حرفه‌ ای محله معتبر 
ووع 17 ٩‏ ۱۱/۸56 تالیش و مقر گر‌ذیلد در واقع آنجه پیش روی شماست. ترکیبی از مطالب مفید ارائه شده در هر دو نسخه 
۵ و ۲۰۰۷ می‌باشد. به علاوه؛ بنده هم در موارد لازم از دانسته‌های اند ک خود استفاده نموده و مفاهیم و اطلاعات ارز شمند 
منبع اصلی را به روز رسانی و تکمیل کرده‌ام. امیدوارم مجموعه این تلاش‌ها بتواند رضایت خاطر بدنسازان عزیز ایرانی را فراهم 
کند و کامی باشد در جهت رشد و تعالی هر چه بیشتر ورزش محبوب بدنسازی. 


در انتهاء از تمام دوستان و همکارانی که در این راه مرا باری نمودند صمیمانه تشکر می کنم. خوانندگان گرامی جهت بیان انتقادها 
و پیشنهادهای خود و همینطور مشاوره مستقیم با مولف می توانند با آدرس الکترونیکی ۸۲)00۸1],00(۷ ۸۷۵۲/۲3۸۷ تماس 


داو د سات 


فروردین ماه ۰ ۱۳۹ 


برنامه مبتدی و و 
برنامه ۱۵ دقیقه‌ای و 
نمرین در خانه 7 
بر نامه ۵ کستان جکسون ی ی ۷ 
بر نامه عمر د کارد راوید یت جع ۵ جع ۵ ۵ ۵ص و و و ۵ و تاو و و و و و ونو وی" 
برنامه رونی لت و دی 
برنامه پیتر پوتنم تدای تیاه مه امد تیاه هت اما ضوی هناخ وا رتیت پیج ج ود بویت تسا هزم ابو یپوت 
۷ برنامه تخصصی را 
فصل دوم : سر شانه ۳۸ 
برنامه متدی ۱۲۳111 مموممممیوم ۱۳:۸ 
برنامه ۱۵ دقیفه‌ای ۳ مومت نیتم ۳۲ 
تمرین در خانه ی ایحا اه سح رک سس سا ی ای سس هی تس ین و و ولآ" 
برنامه کانتر شلیر کمپ رن 


برنامه دارم جارلز و 
۷ برنامه تخصصی ی ۵ له مه اد جع تم اس ۳ لدعم سا عم عا علعس عت ها سا ولج موو ینآ" 
فصل سوم : زیربغل ۳۶ 
برنامه مبتدی ات اه ی تشه هه تخت هس هه عمط ماک رت سک مس وی 6 مت ای ص60 مت تا موی" 
نمرین در خانه ۸ (م 
برنامه مایکك درا گنا مسجوس ویو وی تا یوج تیوه رو و خر ماج نو وود مس ۵7 
بر نامه گر یا داوننگک 11[ نز 
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برنامه جی کاتلر 
۷برنامه تخصصی مر 
فصل بنجم : جلوبازو ۷۸ 
برنامه مبتدی جر او موی ۰ 
برنامه ۱۵ دفیقه‌ای وه ای مزا اهنت ی تم بسانم مت مت اجه تاجن خعام مه ور وه تن مج امن جج وتا موی 
تمرین در خانه ی 
نرناهه گوستاو نادل وت وی هی و وس وس رو ور و و رو دس ی 
برنامه لبونل براون مت مساو | 
برنامه احمد حیدر ی 
۷ برنامه تخصصی و و و در وود و و و رورا دوه ی تيآ 
فصل ششم : پشت بازو " 
برنامه مبتدی هجو هو و وه هه ماع سوه مج هه وی سر ۳ لا 6 اد سوک دای سوت و ٩٩‏ 
تمرین در خانه بجر یو و رو و ی ای وم و ی وج ٩2‏ 
برنامه د کستر تعکسوان اه تیان مان ما اه مه یت اوه همع ساج امومع چا هو مخز ین بخ 17۳ 
برنامه تروی الوز ی 
برنامه دارم چارلز ویو یی و یو او تیچ ۱:۴ ۱ 
۷برنامه تخصصی ۱ 
فصل هفتم : شکم ۸ 
برنامه مبتدی ده هی او ۳ هه اه ات مج زج معا امه وی مه وج6 ام مخ ات دم پجیت 1[ أ 
برنامه ۱۵ دقیفه‌ای ی 
برنامه ۱۵ دققه‌ای و 
تمرین در خانه ی 
برنامه کریس دیم ی 
برنامه استن مک کوای و وه سوه مس نوم وس سوسیا 
برنامه رشید «راکث» شباز 2 
۷ برنامه تخصصی ی تب جر توت تا یسیع ی بخ جوا وا و هو ییوج ۲ 
فصل هشتم : برنامه های ترکیبی ۱۳۶ 
برنامه مبتدی بالاتنه مج ی یی تمه مت اجه عماوج رت جوم وت مهن نی ۳ 
برنامه پیشرفته بالاتنه َس و سسسست - 11۲ 
برنامه ۲۰ دقبقه ای بالاتنه یر 
تمرین بالاتنه در خانه ۳  :‏ 
برنامه قدرت و توان نز 
برنامه مبتدی تمام بدن دروم و اوه وا مهو وه و وه 0و و 0 وم موی وی وی ۳ (۱ 
برنامه پیشرفته تمام بدن و 
برنامه ۲۰ دقیقه‌ای تمام بدن هو ما و ما۳ همع هو سا مشخ هل داجس مموه ؟ ل 
فهرست حر کات تصویر شده ناجیه : ۱۲۳۶ 


| رله* فرقفی نمی طاکسوه تا زگی به بدنسازی روی باشند 5 اینکه سال‌های ۳ خا کث باشگاه خورده باشید؛ 9 
که صحبت از برنامه تمرین در میان باشد. یکك چیز مسلم است: شما هرگز گزینه‌های زیادی برای انتخاب نخواهید داشت 


درست همین جاست که این کتاب وارد صحنه می‌شود. از ا س و مه مر شوم را در اختیار خواهید داشت که 
همگی توسط کارشناسان حرفه‌ای بدنسازی طراحی شده‌اند. جه بخواهد تمام بدن را در یک جلسه تمرین تحت فشار بگذازید 
4 قصد تمر گر بر ووی هر نگاو قفت: گروه عصلای اصا 2 تس یاه برای 


تک تک روزهای هفته- را در اين م..کتاتب. بیدا کتاه 


در واقع شما می‌توانید ۱۰۱ برنامه تمرینی پرور ش|ند/م را به اشکال مختلفی مورد استفاده قرار دهید. برای مثال: 


ارس خواند عک را یی کاملا جذ بت را با توحه به اهداف و برنامه زند گی‌تان طراحی کنید. برای نموئه اگر فقط 
فرصت تمرین در خانه را دارید: 


شنیه: سینه ( صفحه ۱۶) و پشت بازو ( صفحه ۹۸) 
تکشنبه: با ( صفحه۶۸) 

دوشنبه: استراحت 

سه شنبه: زیریغل ( صفحه ۵۰) و جلوبازو ( صفحه ۸۴) 
چهارشنبه: سرشانه ( صفحه ۳۴) و شکم ( صفحه ۱۱۶) 


۲ می‌توانید مقداری تنوع را چاشتی برنامه تمرین‌تان کنید» یا روی عضله خاصی که تیاز به توجه مشتری: دار تمه کر تها یک 
گاهی اوفقات بهترین راه برای ایجاد انگیزه و فرار از یکنواختی اینست که چیز جدیدی را امتحان کنید. اگر روز تمرین زیربعل 
وتوسیله است» بک راست > عراع ل رشق جر 0 کته نامه نحص را ۳۳۳۳ ۱ 
کنید. با ا گر رشد سینه‌هایتان به بن‌ست رسیده است. برنامه صفحه ۲۲ را انتخاب نموده و تجربیات قهرمان هشت هشت-دورعسته الا 
سم مسا ام رت رسای نمی بسا میک کتک فسات اب کاب مس ۳7 ۳ 


۳ می‌توانید یکی از برنامه‌های تمام بدن (که از صفحه ۱۳۶شروع می‌شوند) را اتتخاب نموده و یک تا سه بار در هفته به 
اجرای آن بپردازید. با یک برنامه بالاتنه از فصل ۸و بکک برنامه پا از فصل ۴ را انتخاب کنید و هر کدام را ۱-۲ بار در هفته 
انجام دهید ( برای مثال » روزهای شنبه و سه شنبه را برای برنامه بالاتنه در نظر بگیرید و روزهای یکشنبه و چهارشنبه را به اجرای 
برنامه پا اختصاص بدهید). 


۶ شاید اصلاً علاقه‌ای به تعویض کل برنامه تمرین ندارید و فقظ به دنبال یک شوک کوچک هستید: در این صورت» 
اجرای چند حرکت جدید مسلماٌ برایتان مفید خواهد بود. با دسترسی به حدود ۱۶۰ حرکت مصوّر تشریح شده در این کتاب 
راهنماء به راحتی می‌توانید برخحی از حرکات برنامه فعلی‌تان را با حرکات جدیدی جایگزین کنید. کلید رشد ایجاد تنوع در 
تمرین است - که دستیابی به آن با استفاده از حر کات جدید. تغییر تعداد ست‌ها و تکرارها؛ یا بکار گیری تکنیکک‌های تمرینی 
متفاوت میسر می گردد. شما می توانید ایده‌های جدید بسیاری را در مورد همه این متغیرهای برنامه‌ای در ۰۱ برنامه تمرینی 
پرور شندام پیدا کنید. 


رم ِ_ زب سا سوت 2 ح 


۴ نو مین بر قتین ۱ 
فرار می‌دهند. ۳3 نازه کار هستك با نس 1 بت هو ففه 


۲ ۲ : ص 
۱ 6 ی 3 رو متل» 3 ۱ ۱ 
به سراء برنامه ویژه مبتدی‌ها در صفحه ۱۲ بروید. ا کر 


خودتان را جر و بر فته‌ها می‌دانبد؛ برنامه‌های بدنسازان 


فه‌ای در صمفحات ۱۸ تا ۲۵ بی‌صب انه منتظر شما هستند. 


۲ 9 ۳ ۱ , ا ۶ ۹۹1 سس 
نله ۵ ۵ 6 عصلات هسسی4 ٩‏ آأ ۳ فا ۱ 0 ۱ دور ۱ و متا ۰ 
اب 7ب ف‌ ۳ رل 


۹ ی سب 


ین 2 
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۳ 
سننا: برنامه میتدی 


وقتی صحبت تمرین در میان باشده «روز سینه» معمولا بهترین روز هفته برای 
ندشسازان است. دو انتچا ما یکک. یز نامه پر از دستگاه را براق شما تدا رک 
دیده‌ايم که عضلات سینه‌تان را در مسیر رشد قرار داده و برای برنامه‌های 
تخصصی تر در مراحل بعدی آماده مین کتا, در ادامه برخحی از نکات صروری 
برایتان یادآوری شده است 

به‌عنوان یک مبتدیء زیاد به فکر استفاده از وزنه‌های سنگین نباشید و نسبتا 
سبکك کار کنید. اگر قادر به تکمیل تکرارهای مشخص شده نیستید واضح 
است که وزنه انتخابی‌تان بیش از حد سنگین است و باید برای ست بعدی از 
وزنه سدکک‌تری استفاده کنید. 


به‌عنوان یک اصل کلی برای | 
هرگاه با یک طرح تکرار نزولی 
صورت هرمی در هر ست افزایش دهید؛ اگر تکر ارها برای همه ست‌ها تابت 
بودند» یکك وزنه چالش 
نظر را با آن به انجام پرسانید. 


بخس و همینطور نقبه برنامه‌های 
(مثل ۰۱ ۵۲) 


انب کاب 
سا ۰ 


مو احه سد ید وزنه را یه 


برانکیز را انتخاب نموده و نمام ست‌های ور کت مورد 


۲ ت_ : 
78 5 ۲ 


پرس زیرسینه با هالتر 
شیب میز زیرسینه را در حدود زاویه ۳۰-۳۰ درجه تنظیم کنید و روی 
آن دراز بکشید. فاصله س دست‌ها را اند کی بازتر ار عرص شانه در نطر رفته 
اختیار بگیرید. هالتر را از روی پایه بلند 
۰ ۰ ۱ 9 ۱ ۰ نگ 
کنید و با دستان صاف. در بالای بخش پابینی عضله سینه نکه دارید 
کوچکی با بخش زیرسینه 


۰ ۳۹ ۳ ۱ صي 6 0*۰ 
پیدا کند و سیس. روند حرکت را به سمت بالا معکوس نمایید. 


کی , 
و هالتر را با کیرش دست ار رو در 


هالتر را به ارامی پایین بیاورید تا تماس 


و3 


پرس بالاسینه با دستگاه اسمیت(یا) ۳ ۰ ۱۲ ۱۵ 


پرس زیرسینه با هالتر* ‏ ۱۲ ۱۵ 


پول اور با دستگاه 


ف دک (پروانه ‏ پا دستگاه) 


<< سس 


0 


«برای حرکات اول و آخر, در هر جلسه به شکل متناوب فقط از یکی از دو گزینه 
ارائه شده استفاده کنید. برای مثال. اگر برنامه این هفته را با پرس بالاسینه 
با دستگاه اسمیت آغاز نمودید. برای حر کت اول هفته بعد باید به سراغ پرس 
زیرسینه با هالتر بروید. 


طوری د بر روی مر با لا سینه (با زاوبه‌ای در حدود 


۵ درجه) دراز بکشید که هالتر با بخش فوقانی سینه 
درست ز بر استخو ان ثر قو ۵ تماس بید | کاد: هنکامی که 
موقعیت مناسب را پیدا کردید. از روی میز بلند شده و 


و ریه دلخواه‌تان را روی مسله سو ار 


کیان میرن و محلد د | 


۳ #3 ۳ 
روی میز دراز کشیده و میله را با گیرش کمی بازتر از 


ُِِ ‌ِ 
نت 
۱ 56 ج ۰ ۱ 
ص ساه ده احتاه ۳۵ ۷ 
‌ب سیا ‌ِ م ‏ مب و ی مه 


له را مستشسم ره 3 بالا بر مم نمو ده ۵ 
نج کت و اند کی قبل از قفل سب ان آرنج‌ها متو قف 
کنید. باید کاملا احساس کنید که انقباض عضلات سنه 


در داخا یک دیرتکا و بول اور شسندء مت‌گیره‌ها را با هر دو دست در اختار 
بگیر ند و آرنج‌ها را به تکیه گاه محصو ص آنها بفشار بد. 
بجیر د ۳ 

دستکیره‌های دستگاه را در جلوی تنه به بایین یگفنده لها هکت کنستاق شسیس 
با کنترل کامل به نقطه شروع بازگردید. برای اینکه عضلات سینه‌تان در تمام طول حرکت 
۰ 2 یا ۰ اه ۱ 
فعال باشند. بخش پایین آمدن را بیشتر با نیروی دست هایتان اجرا کنید و کمتر از فشردن 
آ, تفا به تکة گاه استفاده نماند. به علاو ه: همنطو ر که مبله دست‌گاه را پایین می کشید؛ تمام 
ی ۰ ۳ ۳۳۳ ۰ ۴ 
عضلات سه را عمدا منقبض کنید) بکاز گیری این تکبک ۱ انقیاض ! در تمام حر کات سنه 


به شما کمک خواهد کرد تا به ارتباط منا سب بین ذهن و عضله دست پیدا کنید. همانطور که 


می‌دانبد» همین ارتباط ذهن و عضله است که به مرو باعث دستیابی به کنترل کامل بر روی 


رم ی 


۳ 
۳ ۰ ۳ و ۲ ۷۲ 
سایه شا ۵ ۱ ماس لب 2:6 هت ۳ 
‌ِ‌ ۰ ی ت 
سم ‌ ۰ ۰ ۰ 
ن ۷ ۳ ۲ 
۱ نت ستاس ۱۳ + سحصت< سسه مك 5 د لها لت . 
۳ ۰ فِ‌ ۳ ور ِ ‌ ‌ِ ۳۳ 
ست" 
رز له - ۰ ۲ 2 جَ/ 
۱ ۳ 0 ِ ‌ ‌ ِ 
تسس زر اسب حصسمسهة ٩‏ .0۳0 ۲۳۳ شمیت ات با دست‌سس ه های دست‌صاه ۵ سسه 
ت #‌ِ ی ‌ بعم 0 ۸ 


: .اج ی 0 ِ ۳ 1 ۱۰ 7 ۰ / ۰ 
یب شمه بر سنك. شت‌صامي ده ز لت« ها ند شیم ز امد لب لحهه‌ای مب مه ده و تصاص 
۰ + من ‌ِ ۰ ۰ ۳ سب ۰ اس 


یا ك 


, ِ 5 ۱ سم 2 ۱۳۹ 2 وج ن 2 
ساب بات وی ۱ ۱ ات۳ 9ج - تاه شمسستات., توت با ۱ دست ده لقظهة سر و ۳ را لس شمه 
‌- نی _ِ 


بب .۰ ۰ سب + گم ۰ مخت ۳ 


حر کت به جای سته یه دسب دا: وه ها 
۳۳ ۰ ۰ ۳ ۰ بِ + گت سب 


سننن): 


نامه تا دقبقها 
بر بنلا»6۱] 
آیا همیشه با کمبود وقت مواجهید؟ هیچ ایرادی ندارد- این 
پرشدت به شما اجازه خواهد داد تا عضلات سینه را از جندب ن زاوبه مختلف 


تحریک نموده و تمرین کاملی را در کمتر از ۱۵ دفیقه بر گزار کنید. 


» دو حرکت اول و دو حرکت آخر در قالب ست‌های ترکیبی اجرا می‌شوند 
5 ۹ ۳ ۸ م‌ ۶ 2 

نگاق ست نر سی عساز تست ا اجر ا دو تخر کت مختلف برای یکت کروه 

عضلانی به صو رت پشت سر هم و ندون ستر احت. .یرای ق امثال» در تست اول ۱ 


وروی ی وی ی ترایز 
استراحتی) یک جفت دمبل را در دست گرفته و ۸ تکرار پرس سینه دمبل 

موازی را نیز اجرا می‌نمایید. 

8 بسن ست‌های کی به مدت ۳۰-۶۰ انیه استراحت کنید (درضمن این 


توصیه کلی در مورد همه دیگر ست‌های ترکیبی | ین کتاب هم صدق می کند). 


۳ 
یت ۶ سا 
۳۳ 


۹ ۳ 


را روی میله سوار کنید. مجددا بر روی میز در 
ان کی نازتز از عرضی قتاله دن دست :نگ بل 
جر کت جهت نوک آرنج‌ها را به سمت بیرون حفظ نموده و میله 


حر کت 


پرس سینه با دستگاه اسمیت 


شنا روی توپ تمرین 


* برای حرکت پرس با دستگاه اسمیت. وزژنه را به صورت 
هرمی در هر ست افزایش دهید؛ برای پرس با دمبل. یک وزنه 
چالش بر انگیز را انتخاب نموده و هر سه ست را با آن اچرا 
کنید. 


پرس سینه با دستگاه اسمیت 
موقعیت بدن‌تان را طوری تنظیم کنید که میله دستگاه بر 


روی بخش میانی سینه فرود بياید. سپس بلند شوید وزنه مناسب 


از بکشید. و میله را 


فوقانی» میله را با کنترل پایین بیاورید تا تماس کوچکی با سینه‌تان 


پرس سینه دمبل موازی 


۱-9 
‌ 


( 


(اما آنها را به هم نزنید). سپس تس 
به سمت نقطه شروع معکوس نمایند تا در نخس 


دو دمیل را در اختبار گرفته او ۱ 
روی یک میز مسطح دراز بکشید. مج‌ها 
زا بهاستنته بگد نکر جر خانده و دست‌ها 
را در طرفین تنه نگه دارید 

ص لت : دمیل‌ها را به سمت با لا پرس 
کنید و اجازه بدهید تا به شکل طبیعی د 
بخش بالای حرکت به هم نزدیک شوند 


7 


؟ 


داشته باشید. در این حرکت. اگر بدون وجود یار کمکی به ناتوانی 
برسید. به راحتی می‌توانید میله را روی نزدیک‌ترین قلاب دستگاه 


قفل کنید. 


۳ 


۳ پرس سینه نشسته با دستگاه 


دستگیره‌های دستگاه را طوری تنظیم کنید که با 
بخش میانی تا فوقانی عضله سینه در یک خط قرار بگیرند. 
مرا مد مرو ی ابا گیرش کی 


تشرط دااسستقیم به سمیت لو ترا ی سا دا دا میسن 


زنه.موجب حذف آنی فشار از روی عضلات در گیر خواهد شد). 


1 
سح سا کب 


مجددا به سبمت سیته بر می گردانند دفت. کنید که وزنه‌ها با ستون وزنه.دستگاه تماس پیدا نکنند (همین یک لحظه 


۰ ۱ ۰ ۰ ۰ ۱ ۰ حٍ ۱ 
ناه ون بحجاد تغیر در راویه ارنج‌ها؛ دما ها ر پل مر کی مر ای هس ات میمت 0 


سم 
۳۳ ۱ ۰ ‌ ۲ 0 ۱ 5 
ات یل ین ی م‌ِ -سزی ۱۷ ضَ ۰ 0 
وی ف‌ ۰ مس حم, ۳۳۹ ۰ 4 ۰ 
هي ده اند ناس تال را به دم بر د یت در مه ده ٩‏ 30 شا احرا نماند. 
سا ی فِ مب مه سس م0 ۳۳ ‌‌ ک گر س_ ۰ .مر سس ۰ بسا ی ت_ 


۱ 5 ی 7۵ ۹ -_ 5 ۳ _ 5 ۵ ۰ ی 


سس 
ندن نان را متا بکق: تکه جوت صاف نکه دارید و سنه‌تان ۱ 
خم کردن ارنج‌ها به توب نزدیکک کنید ( در حین پایین رفتن اجازه بدهید 
۱ ۵ تت ۰ به ‌ یی هیا با ۰ ۰ ‌ 


۳ ۰ ۳ 1 9 ء‌ عم 
هت ۱ مات اتت 6 ۳9 و یی ۱ لس نم کال ۳ ره تفظه نت وانغ ناگ ۵ دلت. 
م7 ‌ ‌ ۰ مر ۰ ۰ 96 سا 5 ۰ تا ۰ مه 


ين حر کت عضلات شیت کننده شانه را واقعا به کار واداشته و موجب 
9 7 تز و ۳ تست ۳ 
بهیو د قدرت. تعادل؛ و هماهنگی عصلانی شما هی کرزدد: در ابتدا از ایمنی و 


بات نسبی توب اطمینا! د حاصل ند 5 سیج با ها را بر روی زمین محکم 


نز : ّ ۰ 2 اه ۳ ۰ 
با بو ات اریج‌ها به سمتب رون متمایل سوه لب 5 زمانی که یه بخس انتها یی 


سننا»: تمرین در خانه 


اصلا فرقی نمی‌کند که هميشه در خانه تمرین می‌کنید. یا اینکه یکک میز قابل 
تنظیم و مقداری هالتر و دمبل را فقط برای روزهایی که حال باشگاه رفتن ندارید 
در زیرزمین منزل‌تان جمع کرده‌اید؛ تمام برنامه‌های خانگی این کتاب برای 
دستیایی به حدا کثر پیشرفت با حداقل امکانات طراحی شده‌اند. 

حرکت پرس بالاسینه با هالتر را فقط در صورتی در منزل اجرا کنید که یکث 
یار تمرینی مراقب شما باشد؛ اگر به تنهایی تمرین می‌کنید» به جای این حرکت 
از پرس بالاسینه با دمبل استفاده کنید» که به همان اندازه موثر است. 

رد مود استفاده شما دارای شیب منفی (برای اجرای حر کات زیرسینه) 
نیست» می‌توانید یک صفحه وزنه ۲۰ کیلویی را زیر یکک انتهای میز بگذارید 


پرس سینه با دمیل تک دست ** 


ی ۱ 
۲ قفسه زیر سینه با د ی 
۹ #9 .۶.۹ 4 ین 


* وزنه را به صورت هرمی در هر ست افزایش دهید. 
* برای این حر کات اولین ست را با سنگین‌ترین وزنه ممکن 
( در حد توان ) اجرا نموده و در هر یک از ست‌های بعدی از 


سنگینی وزنه بکاهید. 


۳( پرس بالاسینه با هالتر 


روی یک میز بالاسینه دراز 
بگنیه » عاز وا طربی با فاسه 
متوسط در اختیار بگیرید که کف 
دست‌ها به سمت سقف باشد. هالتر را 
از روی پایه بلند نموده و دست‌ها را 
کاملا صاف کنید. 

آرنج ها را خم کنید و میله 


را به آرامی به سمت بالاسینه (زیر 


۸ 


دن) پایین بیاورید؛ در بخش پایین؛ 
بدن باشند. اما اند کی جلوتر از شانه 
قرار بگیرند. با انقبااض عضلات سینه و 


آرنج‌ها باید به سمت بیرون و دور از 


ففل شو ند. 


قفسه بالاسینه با 2مبل 


شروع: میز بالاسینه را در زاویه 10 درجه تنظیم کنید. یک 
جفت دمبل را در دست گرفته و روی میز دراز بکشید تا 
بقست‌تان. کامنلا به تکیه گاه بچسبد. برای شروع؛ دمبل‌ها 
را مستقیم در راستای بخش فوقانی سینه بالا ببرید تا 
باژوقا فان تقزیا سناف تنوانند: قر این سالتن کن,قسیت‌قا 
به‌سمت نگدیگر بوده و دمیل‌ها باهم در تماس هستند. 

حرکت: آرنج‌ها را در تمام دامنه حرکت اند کی خم نگه 
دارید و دمبل‌ها را در بکك مسیر کمانی شکل به سمت 
بیرون و طرفین بدن پایین ببرید. هنگامی که بازوهایتان 
سطح افقی با تنه قرار می‌گیرند. کف دست ها باید به سمت سقف باشد. سپس. دمبل‌ها را از همان مسیر به بالا 


, اص ۰ و ۰ ۰ ۰ ۰ 
باز گردانده و با انقباض شدید عضلات سینه به هم بفشارید. 


پرس سینه با دمبل تک دست 


سر رس 


شروع: دمبلی را در دست 8 ۳ و روی بیس میز مسج 9 


بخش برونی سینه ی که قرار بگیرد. ۲ رنج 
شما باید به سمت بیرون و اند کی جلو تر از مفصل شانه باشد. سیس.» 
با انقباضص عضله سنه و صاف کردن همزمان آرنجء وزنه را به یه سمت 
بالا و داخل پرس کنید. تکرارها را تکمیل نموده و به سراع اجرای 
جر کت با متا تا افین بر و ند 


شر وع: روی میز زیرسینه دراز بکشید و دمبلی را در هر دست 
نکه دارید. برای شروع. وزنه‌ها را در واستای نیمه پایینی 
این وضعیت» کف دست‌ها به سمت هم بوده و دمیل‌ها نیز با 
بگادبگر در نماس خو اهند نو د. 
۵ آرتت‌ها راکو تمام‌هات خم له ادا 

ح کت رنج ها را در تمام دامنه حرکت کمی خم نکه دارید 
و دمبل‌ها را در یکك مسیر کمانی شکل به سمت بیرون و طرفین 
بدن پایین ببرید. هنگامی که بازوهایتان تقریبا در یکك سطح 
افقی با تنه قرار می گیرند. کف دست ها باید به سمت سقف 


باشند. از همان الگوی جر نی نتختن منفی استفاده نموده و 


وزنه‌ها را در یک مسیر کمانی به نقطه شره غ.باز گزذانید: ۳ دمیل‌ها و رساندن آنها بذ یک یگ و یبا با آغیی تباید عونت 


سینه: برنامه دکستر 


دکستر جکسون. قهرمان مستر المپیای ۲۰۰۸ و دارنده سه‌عنوان قهرمانی آرنولد 
کلاسیکك» مسلما یکی از برترین‌های دنیای بدنسازی در چند سال اخیر بوده 
است. با قد ۱۶۸ سانتی متر و وزن خشک حداکثر ۱۰۸ کیلوگرم تیغ (لقب 
دکستر) بارها با تکیه بر تناسب خارق العاده و آمادگی همیشگی‌اش به جنگ 
حریفان بسیار حجیم تر از خود رفته و آنها را از میدان به در کرده است. د کستر 
در تمریق سیثه از سبت‌هایق انز کیین, بهره می گیر5 ۷۶ بة تهایت جزیانت: عضاائی 
در این بخش دست پیدا کند. 

۵ برای حرکات پرسی. دکستر تمایل دارد تا وزنه را با یکك حرکت انفجاری 
بالا برده و سپس فاعلاعنت قدرن پا بین ساورد. در حر کات ففسه‌ای» او در 
تمام دامنه حرکت از یک سرعت مشخص و یکنواخت استفاده می کند. 


ه همچنین؛ او دستگاه‌ها را نیز به خاطر ثبات شان دوست دارد- زمانی که در 
حال جابه‌جایی وزنه‌های سنگین هستید. یک دامنه حرکتی ابت می‌تواند ایمنی 
مطلوبی را برایتان به ارمغان بیاورد. 


پرس سینه با هالتر 


آرنج‌هایتان تقریبا فعل شوند. 


پرس بالاسینه با دستگاه همر 


شروع: دستگاه را طوری تنظیم کنید که بتوانید به راحتی به پشتی آن تکیه 
بزنید و پاهایتان را صاف روی زمین بگذارید. زمانی که در داخل دستگاه 
می‌نشینید» دستگیره‌ها باید هم سطح شانه‌های شما یا اند کی پایین تر باشند. 
حور کت: بر انقباض عضلات سینه در حین پرس کردن وزنه تمرکز نموده و 
دستگیره‌ها را با یکك حرکت انفجاری از بدن تان دور کنید. آرنج‌ها را در 
بخش بالای حرکت قفل نکنید. دکستو می گوید: «انقباض شدید عضلات 
سینه در بخش اوج انقباض را فراموش نکنید. قفل نکردن آرنج‌ها اصلا 


بدین معنا نیست که نمی توانید برای دستیابی به اوج انقباض تلاش کنید.» 


۰ 1 . رم 
روند اجرای حرکت را به‌آرامی معکوس نموده و تکرارها را یکی پب 


فم 


سث 


۷ج چگ ۱ ا > تان باب ۹ انفیاه ۳ نش سا تاو 5 
۱ ار ‌ُ ب-1۳۳ ۳ ۲۳۳ باد ۵ , متكت یه ج عمد ی عصلات تا لب 9 
۳ وف ۰ و 0 ‌ ۰ ۰ ات 


* قبل از این ست‌های اصلی . د کستر چپار ست ۲۰-۱۲ تکراری 
گرم کردنی را نیز با وزنه‌ای سبک‌تر اجرا می‌کند. ** اگر به 
دستگاه همر (1137011161-50۲602)11) دسترسی ند ارید. می توانید 
از دستگاه‌های معمولی پرس بالاسینه استفاده کنید. تفاوت اصلی 
دستگاه‌های همر با دستگاه‌های معمولی در اینست که در آنبا 
از ستون وژنه و کابل استفاده نشده و مقدار مقاومت با افزودن 
صفحه وزنه به طرفین دستگاه تنظیم می گردد. آبرای مشاهده 
توضیحات این حرکت به صفحه ۱۲ مراجعه کنید. 


شروع: دکسستر می گوید: «پرس‌های با هالتر واقعا برای حجم‌سازی معجزه می کنند. هميشه این 
حرر کات را در ابتدای برنامه‌ام قرار می‌دهم تا بتوانم از سنگین ترین وزنه‌های ممکن استفاده کنم.) 
به پشت بر روی یک میز مسطح دراز کشیده و پاها را محکم روی زمین بگذارید. هالتر را با 
گیرش دست از رو در اختیار گرفته و فاصله بین دست‌ها را اند کی بازتر از عرض شانه تنظیم کنید. 
حرکت: هالتر را از روی پایه بلند کرده و به آرامی به سمت سینه‌تان پایین ببرید. مج دست‌هایتان 
را با آرنج‌ها در یک خط نگه دارید و نوک آرنج‌ها را نیز به طرفین بدن متمایل کنید. زمانی 
که هالتر با سینه‌تان تماس اند کی پیدا کرد وزنه را با یک حرکت انفجاری به بالا پرس کنید تا 


۳۳ 
۱ 


ما 
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ی 
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۳ 
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ِ 4 ِ 

ای را به گیره‌های فوقانی یک دستگاه سیم کش متصل کنید. 
ْ رز ای ‌ِ 

درس در وسط دستگاه قرار بگیرید. زانوها را اند کی خم کنید» و بدن‌تان را کمی به 


‌ ‌ب 


سمت جلو متمایل نمایید. برای دستیابی به ثبات بهتر در حین اجرای تکرارها می‌توانید 
۱ ۰ ۰ حِ ح‌ ۲ 
بکک یایتان را کمی جلوتر بگذارید. دستگیره‌ها را با گیرش خنثی ( کف دست‌ها رو 


هیا هل اختقنا. کته و رها انا اک نم اکن 
: ی ی ۲ ی ی ی ۱ #9« 


در یک خر کنت:خممان به سمت.بایین و داخل) فستگیرةها وا ذر جخلوی 


بخش میانی بدن به هم نزدیک کنید و خم اندک آرنج‌ها را در تمام دامنه حرکت 


تقاط نما 4 افدانت. یکت تاه اد بخش اوح انقاض اکتا نمفاقة 3 سس احازه دهد 
ما ۰ ‌ ‌ مب . ابا ت ۰ بسا ‌ ب یا ۰ 


۹۹۳ # ی 87" فِِ ۳1 راص ۶ ند ۰ ۰ ب ِ 
تا دستکیره‌ها به ارامی به نقطه شروع باز گردند؛ در برایر بالا رفتن وزنه مقاومت کنید. 


به پشت بر روی یکک میز مسطح دراز بکشید 
و کف پاها را صاف و محکم روی زمین بگذارید. 
برای شروع بازوها را در راستای شانه‌ها صاف 
۳ 38 کنید و دمبل‌ها را درست بالای سینه نگه دارید. در 
ن وضعیت باید کف دست‌ها را رو به هم گرفته و آرنج‌ها را کمی خم کنید. 

بازوها را به آرامی به سمت بیرون و طرفین بدن پایین ببرید تا مج‌هایتان تقریباً در 
سطح شانه یا اندکی بالاتر قرار بگیرند. سپس بر انقباض بخش مرکزی عضلات سینه تمرکز 
نموده و دمبل‌ها را به سمت خط میانی بدن بالا ببرید و به هم پرسانید. دکستر اینطور توضیح 
می‌دهد: «در حرکات قفسه‌ای: من از سرعت یکسانی برای اجرای هر دو بخش مثبت و منفی 


۴ تکرارها استفاده می کنم.» 


وب 8 ات 
سینه: برنامه عمر 


عهر دکارد. قهرمان دسته فوق سنگین و قهرمان مجموع (اورآل) رقابت ۱0 
آمریکا در سال ۰۲۰۰۶ به خوبی با حجم آشناست. تمرین کردن به شیوه پاورلیفترها 
باعث شده است تا این بدنساز فوق سنگین به زیربنای عضلانی بسیار خوبی دست 
پیدا کند و با ۱۱۸ کیلو گرم عضله روی صحنه مسابقات حاضر شود. آمیزه‌ای از 
تکنیک‌های قدرتی و ست‌های پرتکرار پمپ کننده را می‌توانید در برنامه تمرین 
فعلی او مشاهده کنبد. 

عمر می گوبد: احرکت اول تمرین؛ مهم‌ترین حرکت کل تمرین شما خواهد بود. 
زیرا در همین زمان است که می‌توانید تمام توان‌تان را به کار بگیرید. به همین دلیل؛ 
توصیه می کنم برای شروع تمرین از حر کات حجم ساز مثل پرس سینه استفاده کنید.) *برای مشاهده توضیحات این حر کت به صفحه ۱۸ مر اجعه کنید. 


برای ساختن سینه‌های حجیم لازم است تا عضلات‌تان را در بخش بالای هر تکرار 


شیب میز بالاسینه را در یک زاویه نسبتا کم تنظیم 
نموده و سپس روی آن دراز بکشید. یک جفت دمبل را در 
خاسیت کته و‌فزصت سرون شات‌جاننکه دار 
عمل پرس به سمت بالا را با قدرت اجرا کنید تا 
بازوهایتان صاف شوند و دمیل‌ها درست در بالای عضلات 
سینه به هم برسند. سپس حرکت را معکوس نموده و به نقطه سب 
شروع باز گردید. در اين بخش باید مراقب باشید تا دمبل‌ها از سطح سینه پایین‌تر نروند» زیرا 
حد عضلات و مفاصل شانه خواهد شد. 


۲ 0 


2 


سر سب 


۳ گام ۲۲ ع 0 در و افء خه ای از د‌ گام 
‌ ت 
۹ 1 أُ ت گ- سجا مک # 1 ‌ ِ أ ۹ ‌ 
۳ط سس ۳ سس نه ِ -5 7 ۳ ۵ رت ۳ ۰ ۱ س رت هر 


در لین که با قاعضی ضاف به. بقسی دستگاه گنه 
زده‌اند: دسعگی ه‌ها را با تمام قدرت به هم نزدیکک کنید. برای 


۳ ۲۹ ‌ ۱ ۰ ۱-۵ ,۳" ۲ ۰ 
بر دداری لسست جرا بت و کاهش خطر بروز اسیب؛ ارنج هایتان 


ک_ فِِ 


۱ ۱ 
دا در تماه ظو.ل حر کت بالا نکه دارید. سیس ؛ رو ید اجرای 


7ب ‌ ‌ 


۹ ۰ کص ۳ 
حر کت و ان یمع د ۵ و دست‌گیره‌ها و عثب تسر دك ۳ کشش 
تحص 


چت 


جمبواان۳ 


۸ 


کر 


بخش بالای بشت‌تان را 
به‌صورت ضربدری روی یکك 
میز مسطح قرار دهید. و باسن تان 
زا" پایین نگه داریت, تا کتشفی 
عضلانی قوی‌تری را تجربه کنید. لا 
در حالی که دمبلی را از لبه داخلی با دو دست در 
اختبار گرفته و بازوها را صاف نگه داشته‌اید» و ریه را از پشت 
سر پایین ببرید و عضلات سینه و زير بغل را تحت کشش قرار 
دهید (باسن همچنان باید پایین باقی بماند). سپسء روند اجرا را 
وس نموده و وزنه را بالا بکشید؛ برای اطمیتان از حفظ ثات 
بدهید که به بالاترین نقطه حر کت رسیده باشید. 


اگر در مورد تمرین سینه به مشکل بر بخورید. دوست دارید از توصیه‌های 
چه کسی بهره‌مند شوید؟ نظرتان درباره مردی که با شکوه‌ترین عنوان بدنسازی 
را نه یک بار بلکه هشت بار پیاپی از آن خود کرده چیست؟ رونی کلمن از 
سال ۱۹۹۸ تا ۲۰۰۵ میلادی بر مسترالمییا حکمرانی کرد و رکورد افسانه‌ای 
لی‌هنی را تکرار نمود. 

رونی می گوید: «اول از همه از شر حرکات سخت و سنگین خلاص شوید. 
برای نمونه» خود من تمرین سینه‌ام را با حر کت پرس‌سینه با دمبل شروع 
می‌کنم. برای گرم کردن کل عضلات سینه؛ حرکات ترکیبی مثل پرس‌ها بسیار 
بهتر از حرکات تفکیکی مثل کراس اور عمل می کنند. 
او اضافه می کند: «هر گز مفاصل‌تان را در بخش فوقانی حرکات قفل نکنید». 


روء یکك میز مسطح بنشینید و یکك جفت دمبل را روی 
ران‌ها یتان نگه دارید. سیس به پشت دراز کشیده و دمبل‌ها رابادفت به 
طرفین سینه بکشید -طوری که آرنج‌هایتان با زاویه ٩۰‏ درجه خم باشد. 

دمبل‌ها را مستقیم به سمت بالا پرس نموده و حر کت را 
کمی قبل از قفل شدن آرنج‌ها متوقف کنید. اجازه ندهید دمبل‌ها 
در بخش بالاای سر کت به هم برخورد کنند. در عوضص. نها را 
کمی دور از هم نگه دارید تا تنش مداو روی عضلات سنه 
خارجی زیرسینه پیدا کنند» و 


باقی تکرارها را به همین شکل 


رم لد مس 


۱۵ 1۳ ۱۳ 


۱۵ :۱۲ ۰ 


قبل از این ست‌های اصلی. رونی دو ست گرم کردنی ۱۵ 
تکراری را نیز با وژنه‌ای سبک‌تر اجرا می‌کند. 


این حرکت در صفحه‌ی ۰ نیز تشریح شده 


است. روی یکک میز شیبدار با زاویه ۴۵ درجه يا کمتر 
بنشینید و یک جفت دمبل را روی ران‌هایتان نگه دارید. 
همزمان به سمت عمّب تکیه زده و دمبل ها را تا سطح 
شانه بالا بکشید. 

دمبل‌ها را از روی بالاسینه مستقیم به سمت 
سقف پرس نموده و حرکت را درست قبل از قفل شدن 
آرنج ها متوقف کنید. سپس. وزنه ها را پایین بیاورید تا 
تفرییا" با بخش خارجی ,بالا سیثه تان تعاس پید! کنند؛ و 
باقی تکرارها را به همین شکل ادامه دهید. 


۱ 2 ک ۱ ۱ ۱ ۰ ۵ ح ۰ ۰ 
در و سص دست‌داه يم اس اِ۱ نب الب و دست‌جره ها ر دابی را 1 با بین در اختبار بگیر بد. احازه ند هناد باژوهایتان ره طرفین 


م۳ ح. جه "موم 


سینه: برنامه پیتر 


با قد ۱۶۸ سانتی متر و وزن حدود ٩۰‏ کبلو گرم. پیتر بو تسنم نمونه بارز بکك 
فیزیکک کلاسیک به شمار می‌آید. این بدنساز پر تلاش» که با قهرمانی در 
کاستة ۶ گنل گرم مسنانقات, ۱/۳0 و سال :۲۵۰۸ نه ای ها 
سته ٩۰‏ کیلو کرم مسابقات ملی در سال به جمع حرفه‌ای‌ها 
پیوست. زیبابی و تناسب حیرت انکیزی را در تمام عضلات بدن به نمایش 
می گذارد. پیتر در اینجا به تشریح برنامه‌ای می‌پردازد که در ساختن یکی 
از بهترین عضلات بدنش به او کمک کرده ۳ 
این برنامه شامل حرکات پرسی. قفسه ای؛ و پارالل می‌باشد که هر بکك 
به شکل نسبتا متفاوتی به عضلات سینه فشار وارد می کنند. 
۱ ِ- ی ۰ 3 وا« شد ظ 5 لا 
گر نیازی به کم کردن وزنه وجود داشته باشد. پیتر هیچ ترسی از این 
کار ندارد. او ابنطور نوصیح می د هد. «هدی من در هر ست انیت که 
تعداد تکرار مشخصی را کامل کنم. برای مثال» اگر هدفم رسیدن به ۱۰ 
تکرار باشد و فقط بتوانم ۶ تکرار را اجرا کنم. بلافاصله وزنه را که 
بک‌تر کرده و چهار تکرار دیگر را اجرا می‌نمايم.» 


4 پرس بالا سینه با هالتر : 


این حرکت در صفحه ۱۶ نیز تشریح شده است. هالتر را با گیرش 
دست از رو و با فاصله بازتر از عرض شانه در دست بگیرید. وزنه را از روی 
پایه بلند کرده و مستقیم بالای صورت‌تان نگه دارید. بخش بالای پشت و 
همینطور باسن‌تان را محکم به میز بفشارید و پاها را نیز به منظور حفظ تعادل بر 
روی زمین با سکوی جلوی میز قرار دهید. 


میله را به آرامی به سمت بخش فوقانی سینه پا ی 


تا 


7 // 8 أن برروی سینه جدا خودداری 
ت ‏ 2 نما نند. پبس از , یک توقف 


لحظه ای در بخش پابین» مسیر 
اجرای حرکت را به سرعت 
به سمت بالا معکوس نموده 
و وزنه را به شکل انفجاری تا 
کمی قبل از قفل شدن آرنج‌ها 


بالا ببرید. 


5 
۳ ۹ بسن 2 


: ۳ 35 
۳ مح ی ِ 1 ۰ 
کی ۰ پ ود 5 


* ست‌های گرم کردنی با وزنه بسیار سبک و بدون رسیدن 
به ناتوانی. ** این حرکت را برای گرم کردن و همینطور پیش 
خسته کردن سینه اجرا می‌کند؛ برای مشاهده توضیحات آن 
به صفحه ۱۷ مراجعه کنبد. *** پیتر گاهی به جای این حر کت 
از پول اور با دمبل استفاده می‌کند. 


00100 


۵ م۳ و ‌ 


روی میله های پارالل سوار 


شسسة.ق 95 دست‌هارابه 


ِ‌ 


جر کست: بدن‌تان راباخم 


کاخ نها تایه سب ی تاه 
۴ دس با شحیت اعو 2 ر‌ِ 


بخش انتهای حرکت کششٌ 


سا 


ِ عمبگ در عصلات سه‌تان 
ابیجاد شود. هنگامی که 


بازوهایتان به زاویه ٩۰‏ درجه 


ار و ارده به مفاصل شانه از پا بسن رفتن بش از ححل خودداری نماننك. وزن بدن‌تان را ۳ قدرت به 


ژ کاما صای شو 


ند ( آرنج‌ها را قفل نکنید). 


منت 


۰ لزان 
دک همچنین اگرباو 


ِِ ۹۰( ار 0 موف ایس و1 وژنه ‏ 
کدی دح رکت پوس یه استه ان ره ی تجمل ام 


من 5 و بر خواهد بو # ِ ِ « 


ید۰۱ هصرع حي‌ه 4 جر هم 


2 0 اک رای اجرای مق ۹ ره 
با دستگاه اسمیت ( پا بالا ۷6 میله را در ارتفاع لگن تنظیم کنید. ِ ۱ 


شنا با دستگاه اسمیت ( پا بال ) سیس» روی د راها را بر روی میله گذاشته و دست‌هایتان را روی - 


( ست ترکیبی پا ) . و 
7 زمین بگذارید. برای تسخه پا پانین ح رکه جای دست و را - 
عوض کنید؛ میله را با هر دو دست در اختیار گرفته وبا گذاشتن : 

پاها بر روی زمین؛ در موقعیت شنا قرار بگیرید. . 
ان برنامه پر تکرار موجب بهبود ِ 0 
عضلات تان خواهد شد. 
اگر دخالت زیاد ٍ پشت بازوهایتان اخلب ا ا ۵ 
کاهش فشار وارده بر عضلات 9 دک مه << 
خستگی را امتحان کنید یعنی تمرین سینه را با یک حرکت 
تفکیکی ( بدون دخالت سیم پشت بازو ) آغاز نموده تب 

تس ی 


با لاسینه با قفسه پالاسینه با دمیل ...۱ 
پرس با نه با هالتر . ۳ 


اظ يت ۱ 2 ا*, ۴ ۰ ۴ ۰-۹ ۹ ۹ 


ابیت ند‌ها خان را از تما زوابا مو رد حمرله 


جلویی ( قدامی). سر مبانی» و سر پشتی ( خلفی ) 


0 + رای یر 
ود 


۱/2111 ۴ 


](۱۱۱15 ۲ 


فصل دوه 
سرنتنانه: برنامه مبتدی 


ا گر بدنسازی را تازه شروع کرده‌اید» به برنامه‌ای نباز دارید که در عبن کامل 
بودن» چندان شدید با پر مقدار نباشد ( این مولفه‌ها را باید برای برنامه‌های 
بعدی بگذارید. یعنی زمانی که عضلات‌تان برای تحمل آنها آماده شده‌اند). در 
این برنامه با پنج حر کت یابه‌ای آتتا خواهید شد. روش اجرای صحیح آنها 
را اد بگیرید و در مورد مقدار وزنه‌های کاربردی نگران نباشید. به خصوص 
در مورد تمرین سرشانه» رعایت فرم صحیح برایتان بسیار مفیدتر از صرف جابه 
جایی وزنه‌های فوق سنگین خواهد بود. دیگر نکاتی که باید به خاطر داشته 


شید 


8 استفاده از نیروی حرکت آنی را می توان دشمن تمرین سرشانه دانست -وزنه‌ها 
را با کنترل کامل جابه‌جا کنید تا فشار تمرین به غضلات دیگر منتقل نشود. ۳۳ 


8 در حالت ایستاده» هالتری را با ؟ گیرش بازتر از 
بر | خرفی طاأنهاق با دست‌هاغ فیباقی فتی خی رآنها نگ 


9 سه حرکت آخر را می توانید با هر ترتیبی اجرا کنید؛ حالت ایده آل این است 


۱ 1۳ ۱ 1 ۱ 
که ترتیب اجرای این حر کات را به طور منظم تغییر دهید. دارید. زانوها را هم اند کی خم کنید. 


جر کست: با تمرکز بر انقباض عضلات سرشانه. هالتر را 
نزدیک (مماس) به بدن بالا بیاورید تا بازوهایتان کمی از 
سطح موازی با زمین فراتر بروند. سپس وزنه را با کنترل 
کامل (بدون رها کردن) پایین ببرید تا آرنج هایتان کاملا 


صاف شوند. 


کی ؟ 


10 اون 
ًّ_ ۷۹ 


۰+4 + 


ع: یک میز با تکیه گاه قابل تنظیم را در زاویه ۰ درجه تنظیم نموده 
و تن زا ظوزی فز وسظ اجستگاه اشیت: قرار دهد که میله:درست از 
جلوی صورت‌تان پایین بیاید. میله را با گیرشی بازتر از عرض شانه در 
اختبار گرفته و قلاب‌های آن و از پابه‌های ایمنی دست‌گاه توارر نج کننات. 


ک_ فِ 
-م 
۶ ۰ 4 4 


۰ ۹ + ۸ +۰ 


۰ 
۰ ۲ ۷ 4 


حو کت: میله را وا تا سطح جانه یایین بیاورید و سیس. با انفباضص ِِِِ 2 


بو مه 


عصلات سر اقا عقاریت به بت وا پرس ی آرنج ها ۳ در زمان 
اجرای تکرارها در زیر میله نگه دارید 


0 


دمبلی را با دست چپ در اختیار گرفته 
ف هن اگما بدان نکه داوند. دست واست‌عان انس 
برای ثبات و تعادل بهتر به یک شیء محکم ( مثل 
یک هالتر پر از وزنه یا یک دستگاه ) بگیرید. 

زاویه آرنج را ثابت نگه داشته و وزنه 
را تا موازی شدن بازو با زمین بالا ببرید. سپس 
به نقطه شروع باز گردید. تکرارهای دست چپ 
را کامل نموده و پس از آن به سراغ داست 
مخالف پرو بد. 


در جلوی ران پای همان سمت نگه دارید. 

دمبل را مستقیم از جلوی بدن بالا ببرید 
تا بازویتان با زمین موازی شود. به آرامی وزنه را 
به نقطه شروء باز گردانده و تکرارها را به همین 


نحه ادامه دهمد, اد اتمام نی ا ها یه ا 
1 بد. پس از اتمام تکرارها به سراغ 
سس 


ات ار وا 


ت‌ ه ی ب ده 


نشر خم دمبل تک دست 


از کمر به جلو خم 
شو ید کات داستا زالسشت نوا 
برای حفظ تعادل بر روی یکث 
میز مسطح قرار دهیدء و دمبلی 
را با دست چپ با بازوی 
صاف) در اختبار بگیرید. 

وزنه را مستفیم به 
سمت بیرون و کنار بدن بالا 
ببرید تا بازویتان با زمین موازی 
شود. تکرارهای این دست را 
کامل نموده و سیس دست‌تان 


سرنتنانه: ۱2 دقیقه‌اء, 


و ۹3 ۲ ۰ ای ۰ ۲ 3 حَ 7 ۱ 


کنید: سپس به سراغ دلتوئید میانی بروید» و در نهایت هم سر جلویی دلتوئید 


را منفجر نمایید. این ترتیب اجرا عمدا انتخاب شده است. زیرا اکثر افراد از 


قفسه معکوس تدیستم کش ایستاده ۲ (۱ 


نو سعه مناسبی در سر پشتی دلتوئند بر خوردار سستندع در حالی زین حله 


مُ‌ حلو پی (به 


دلیل, قینار مضناعقی که قاو سر کات پوسی تمریش ستهتجما می تنوف مسب لا 


بهترین وصعیت را دارد. 
8 این حر کات را در قالب یک دایره تمرینی اجرا نموده و در بین ست‌های آن‌ها 
اصلا استراحت نکنید. با استفاده از تمرین دایره ای. سه حرکت این برنامه را به 
صورت پشت سر هم و بدون استراحت اجرا نمایید؛ بین هر 
۳ دایره هم ۳۰-۶۰ ثانیه استراحت کنید. پس از یک ست دایره 
, یج کرش یقرت را با ناکین فوفن وزنه ک آغاز نموده و در هر یک؛ ای گرم کردنی با وزنه سبک. کار را با وزنه ای سنگین آغاز 
نموده و در هر یک از ست های بعدی از سنگینی آن بکاهید. 


از ست‌های بعدی به میزان ۱۰-۲۰ درصد از سنگینی وزنه می کاهید. 


8 این برنامه ب اساس سیستم هرمی معگوس ظراحی شه: اب۳٩‏ پس ۱ یکت 


س 9 ‌ فِ 


۰ قفسه معکوس سیم کش ایستاده 


فر فسظ. کت عستگاة قراس آور قآ نکر ند 
دست‌ها را به صورت ضربدری در جلوی بدن و هم 
سطح شانه‌ها نگه دارید. در این وضعیت؛ دستگیره بالایی 
سمت چپ در دست راست شما و دستگیره بالایی سمت 
راست در دست چپ شما خواهد بود. 


با نیروی انقباض دلتوئید پشتی» آرنج‌هایتان را تا جای ممکن به سمت بیرون و عقب بکشید و سپس. به نقطه شروع باز گردید. 


۳ 
شا سك نا 
۳ مگ سر 
حد ف امجان مبي سو د. ۱ ک کام 

زر 


یه حلو بر دار یاب ۳ کاب دست‌گاه در خن 
سا 
ایک اسر کت با انا اس تضی راخ کت 
۰ بت تا ۱ تست ی سا بر 6 27 ت 
۹ ۱ ای ۰ 
در قالج, 4 هم له و هم با ژو 


را صاقی لکد داشته ایده دست‌کیره را 


۲ ٍِِ سر 
صه ری میب نله که سب ال له سنهو لد رنه داشاكت ۵ کاب قسش‌واه از و سط باهاتان د سه 2۵ دست‌گیره طنابی ر ۳ یز 
ک سب ف ۰ با 1 ِ ۰ 
۳۳ ۱ : سم 
حنتی | عات ایس تست هرا رو ره عم ۱ 3 اختار بگیر بد 


ی ۳ ۳ ۱ ۱ ,2 
نا دك خر کت ارام طنات را مستفيم از جلوء بدن الا بکشید. و با ها نغان,رافر نمام طول حر کت ۱ نگ دا ات 


سر ۳۳ نِ 
ای عصله سر سانه بات سمت نلدان نان ۱ سمت دیگر قه 
ُِ ۰ ۸ ب 


سرشانه: تمرین در خانه 


سهولت و تأثیرگذاری تمرین با دمبل بر روی عضلات سرشانه موجب شده 
است تا این گروه عضلانی به گزینه بسیار مناسبی برای تمرین در خانه تبدیل 
تلود تاعه تشییادی در ایس سل با اسطاده از مد کتت سای گر تقافر با 
دمبل و یک حرکت پایه‌ای با هالتر طراحی شده است ( اگر در باشگاه خانگی 
تان میله 172 داشته باشید. می‌توانید مثل این ورزشکار برای اجرای حرکت 
آخر از آن استفاده کنید). 


نشر خم روی میز شیبد ار 


9 اجرای تحت کنترل حر کات حرف اول را در این برنامه می‌زند. هردو بخش 
مثبت و منفی تکرارها را به آرامی انجام دهید و از حرکات پرتابی استفاده نکنید. 
9 تنبلی نکنید. برای اینکه تمرین‌تان در کمتر از ۱۵ دقیقه‌ای به پایان برسد لازم 


انست: تا زمان: اس است:بین سبت‌ها را ذر حدود ۳۸ ثانیه.نکه.ذا رید ۶ نش از جانب با دمبل 


« به اضافه یک ست گرم کردنی ۸-6۰ تکراری . 


پاها را به اندازه عرض شانه باز کرده و 
یک جفت دمبل را طوری در جلوی ران‌ها نگه 


۶ نشر خم رویر میز شیبدار 


شیب میز را در یکک زاویه نسبتا کم تنظیم کنید. یکك جفت دارید که کف دست‌هایتان رو به هم باشند. 
دمیل را در اختبار گرفته و به شکل معکوس بر روی میز دراز بکشید آرنج‌ها را اند کی خم نگه داشته و وزنه‌ها 
تا سملثةتان,بة تکیه گاه فک ععشیه و باهایتان درادو طرق ضتلالی قر از بگیرند. راز از طرقین نتان الا مرییده قن عسیر سیر گنت 
م قاس ها را بچر خانید ۳ شست‌هایتان به یهت رمین متمابل شده ۸ ۱ ت_ سسیع سمت با لاه 


وا ها و سِ ار بگیرند ت5 جمس ۳ ۳9 آرنج‌هایتان 


وم رد وزرا رفن لکد نا 


با بد پیشرو 


رورا دی هه سوق بان ۹ رابه نقطه شروع 
با ز گردانده و بلافاصله تکرار بعدی را شروع کنید. 


۳۲6۹۹ ۱(عجاصاجوری(] 


-00. ی 
<< 


‌ ۶ 


۰ وس 
شانه. در جلوی ران‌ها نکه دارید. 


یف ۰ ی تا 


مسله و ۳ ای بالا تر 1 ار تقاء۶ شانه 
را لا ان (آرنع‌ها و در تمام یسم 

عضو 
حر کت بالاتر از میله نکه دارید) 


در بحخش فوفانی حر کت وفتی مسله 

در نزدیک ترین موقعیت نسبت به 
۱ ۳ ی ۹ 8 

چانه. فزار گرفت: طتف‌ها وا یه هم 


4 


بفشار ند. لحظه‌ای #۴« نمو ده ۴ 


«لا پرس سرشانه با دمبل نشسته 


با قامتی صاف بر روی یک میز دارای تکیه گاه 
بنشینید و کف پاها را صاف روی زمین بگذارید. دمبلی 
را با هر دست در اختیار گرفته و کف دست‌ها را رو به 
جلو نگه دارید. در این وضعیت. آرنج‌ها درست اند کی 
پایین تر از سطح شانه قرار گرفته و مچ‌ها نیز با آرنج‌ها در 
یکك خط واقع می شوند. , 

شانه‌هایتان را متمایل به عقب نکه داشته و 
وزنه‌ها را در یک مسیر کمانی به بالای سر پرس کنید 
اما در بخش فوقانی آنها را به هم نزنید. به آرامی به نقطه 
شروع باز گشته و تکرارها را ادامه دهید. 


سرشنانه: برنامه گانتر 


اگر ملاکث داوری مسابقات بدنسازی صرفا محبوبیت ورزشکاران بود 
گافتر در هیچ مسابقه‌ای مغلوب نمی‌شد. لبخند خودمانی و رفتار بسیار خوب 
این عول زرمن باعث شده است تا او طرفداران زیادی در سرتاسر جهان 
داشته با سشد. برنامه ای که در اینجا مشاهده مبی کنییده همان بر نا مه ایست که 
او در دوران آماده سازی مسایفه نما یش قدرت )۲ در ستال: 3۲ :۳ 
مورد استفاده قرار داده است. حتما می‌دانید که او در آن مسابقه رونی 
گلمی: زا شکستاداداو ققرقانشد. 

8 گانتر می کو بد: ادر گذشته خیلی سنکین تر نمر ین میی کر دم؛ اما فر م 
اجرای حر کاتم اشتاه بود. در حال حاضر سشتر روی حس 1 عصلات 
تمر کز می کنم. هروفت متو حه شوم که عادات ند کُذ شته به سراعم آمده‌انده 
برای ست بعدی به مقدار ۵ تا ۱۰ کیلو گرم از سنکینی وزنه کم می کنم.» 


۱۵:۱۶ ۰ 


نشر خم روی میز شید ار ۱۰-۲ ۱۰-۱۲ 


گانتر در جلسه تمرین سرشانه اش از پرس با دستگاه اسمیت (با 
دامنه کامل و ناقص ) هم استفاده می‌کند و آن را یا در اوایل برنامه 
( پس از نشر از جانب نشسته ) یا به عنوان حرکت تمام کننده تمرین 
اجرا می‌نماید. 


سر 9ع: از زمانی که گانتر به حای پرس های ستحین 
از این حر کت برای شروع تمرین استفاده می کند. درد 
شانه‌ها یش کاملا به فراموشی سپرده شده‌اند. با قامتی 


3 سا 


۳۹ 


ذمیل راافر | ار بگیریل: انگشنت کست:فست فعال زان 
را به پایین متمایل نموده و انگشت کوچکک را بالا نگه 
دارید. (بر اساس برحی تحصفات حك بدا متمابل کر قان 


صاف در انتهای یک میز مسطح بنشینید و یک جفت 


موجب بروز برخورد ساب آکرومیال و آسیب احتمالی 
ساختارهای حخساس مفصل شانه می گردد. پس» هر چند 
که گافتر از این تکنیکک اجرا راضی به نظر می‌رسده اما 
افراد دارای سابقه آسیب در ناحیه شانه بهتر است کف 


رم : 


حو کست: ارنج را اند کی خم نکه داشته و وزنه را با قدرت بالا ببرید. هنکامی که ارنج تان کمی از سطح شانه بالاتر رفت» مسیر حر کت 
را معکوس نموده و وزنه را تحت کنترل پایین بیاورید. برای حفظ فشار مداوم بر روی عضله. حرکت را کمی قبل از پایین رفتن کامل 


۳ 


بازو متوقف نموده و بلافاصله تکرار بعدی را شروع کنید. پس از تکمیل تکرارها با یک دست. تکرارهای دست مخالف را اجرا نمایید. 


98 کول دسبل ایستاده 
در توالت ابستاده سبنه ها را بیرود 
دهید و یک جفت دمبل را طوری در جلوی 
وان‌ها نان اه دار که فش ها 
شتا نالا نو ده و آرنج‌ها انك.گی حم با شند. 
مد ها ۳ صای ۲ داشته آ رنج‌ها 
ی ۳ 
دهید و دمبل‌ها را بالا بکشید. هنگامی که 


ارنج‌هاتان رف سطعء شانه رسده و صفحات داخحلی دمبل ها مفابل کدی ز ثر بغل فر ار ک‌فتنده سر تک ر معکوس نمو ده و و زنه ها و 


کی 


ء ۱ 7 ۳ ِ #« ۹ ث«. ۰ ۰ ۰ 
و سبه‌اس راروی سیت د قرار می‌ دهد. او می و لل, بالاتئه را تفر یبا موازی با زمین نچه 


۹ ۲1 ‌ ۲ ه ۰ ۳ ۳ دص 
دار ۳ 11 ول دما هیا | ضر قن مو جح اعمال فشار بر بحش بسمی دلتو تبدهایتان "گر دد. در 


2 مج ی ك 3 ۰ از خ 1 و ۹ 1 ۰ 5 20 ۴ ۰ 
مج تیف سر و ۳ ب های گانتو در زیر شانه‌ها یش و بر آن بو ده و رنج ها نیز بد حی حم هستند. 


۱ 5 
ار ۱ ۱ م ۱ 
دسو ‌ س_ ی 1 


سرتتنانه: برنامه باب 


اگر بخواهیم باب چیکریلو را تنها با یک لغت توصیف کنیم. آن لغت 
«سخت کوش ا خواهد بود. پس از سیزده سال نبرد مداوم در رده آماتور 
به منظور کسب کارت حرفه‌ای باب بالاخره در مسابقه قهرمانی ۱۱۳6 آمریکا 


پرس سرشانه با دستگاه 
در سال ۰ به این مهم دست پیدا کرد. او همین روحیه سخت کوشی را در 


باشگاه هم به خدمت می گیرد و تمرینات سخت و سنگینی را برای بهبود فیزیکک 
خارق العاده اش اجرا می‌نما بد. 

8 چیکر بلو توصیه می کند: «در تمرینات سرشانه» چانه‌تان را به عنوان یک راهنما 
در نظر بگیرید. من تمام پرس‌های بالای سر را در سطح شانه شروع نموده و به 
پایان می‌برم؛ و حر کت کول هالتر ایستاده را هم درست تا زیر چانه ادامه می‌دهم». 
8 همچنین او بک روز تمرینی کامل را به عضللات سرشانه اختصاص 
داده و به منظور تمرکز کامل روی این گروه عضلانی از جفت 
کردن آن با سینه» پشت بازو یا هر عضله دیگری خودداری می کند. 


* قبل از این ست‌های اصلی. باب ۲-۶ ست گرم کردنی ۱۲-۲۰ 
تکراری را نیز اجرا می کند. 

+ برای مشاهده تصویر این حر کت به صفحه ۱۳۵ مراجعه کنید. 
یا به صفحه ۶۳ رفته و توضیحات و تصاویر نسخه نشسته آن‌را 
مطالعه کنید. 


۳۰ پرس سرشانه با دستگاه 


۳۳ 
میج 


ری 
ت «ِِ‌« 


باب می گوبد: «دوست دارم تمرین را با یک حرکت 
قدرتی مثل پرس بالای سر شروع کنم تا عضلاتم واقعا به 
کار واداشته شده و پر از خون شوند. بر روی یک میز دارای 
تکبه گاه می‌نشینم و دستگیره‌های دست‌گاه را با فاصله باز تر از 


حون موی 


عرض شانه در دست می گیرم!. 

«+.حرکت را از موقعیتی شروع می کنم که دستگیره‌ها 
دقیقا با چانه‌ام در یک سطح باشند. و در تمام طول حرکت 
هم از بچانهبه عنوان: راهنما استقاده می گتم. وزته را با یکت 
سرعت ثابت به سمت بالای سر پرس نموده و به هیچ وجه از 9 
سرعت خیلی زیاد یا انفجاری استفاده نمی کنم. بدون قفل مپس به آرامی به نقطه شروع بازمی گردم. در اینجا هم وزنه را 
کردن مفصل آرنج دست‌ها را به طور کامل صاف نموده و فقط تا سطح چانه پایین می‌آورم». 


3 
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کول هالتر ایستاده با میله ,۲:۶ 


باب توضیح می دهد: «زانوها را اند کی خم نموده. 
میله را با شانه‌های پا بین افتاده در دست می‌گیرم؛ و نگاهم 
را به جلو حفظ می کنم.؛ 

1 قي دا یا فد آغا ۳ ۱ 
مستقیم ( و نزدیک به بدن ) بالا می‌کشم تا مچ‌هایم به زیر 

فلّه اقا , از ابت ا یه آوا نقطه ان 
چانه برسند. قبل از اینکه میله را به ارامی به نقطه شروع 
باز گردانم لحظه‌ای در بخش بالای حرکت مکث نموده و 


عضلاتم را به سختی منقبض می کنم.؛ 


سرنتنافه: برنامه جانی 


جانی جکسون. بدنساز حرفه‌ای اهل تگزاس در واقع یک پاورلیفتر کهنه 


کار است که بالاخره در شال ۶ به ارزوی بر حق حود رسید و اولین 


فهرمانی دوران بدنسازی حرفه‌ای‌اش را با پیروزی در رقابت حرفه‌ای مونترال 


برخی از تجربیات ارزشمند او در زمینه تمرینات سرشانه را در ادامه خواهید 
خی آزن: 

8 جانی هشدار می‌دهد: ۰ قبل از شروع هر برنامه‌ای مهم است که بدن‌تان 
را به خوبی گرم کنید. اما اين مسأله در روز تمرین سرشانه اهمیت صد 
چندانی پیدا می کند. زیرا که احتمال پروز اسیب در مفاصل شانه بسیار 
فیشتر است: رخ کردان عمومی را به مدت ۵-۱۰ دففه ادامه داده و سیس 
به اجرای چند ست سبکك از خر کت نشر از.جانب: برذازند.) 

8 او همچنین پيشنهاد می کند که تمرینات سرشانه و سینه را در روزهای 
جدا گانه‌ای اجرا کنید. او می گوید: «هنگامی که روی عضلات سینه تمرین 
می کنید» سرشانه‌هایتان هم تقریبا" یکك جلسه تمرینی را تجربه می کنند.؛ 


برای توضیحات کامل این حر کت به صفحه ۳۴ 
مراجعه کنید. کنترل» رمز موفقیت در اجرای این 
حرکت است. دمیل‌ها را فقط با استفاده از نیروی 
انقباض عضلات دلتوئید تا سطح شانه بالا بکشید 
و هرکز از نیروی حرکت انی ناشی از تاب دادن 
با لا تنه با خم کر دن زانو استفاده : کا 


نشر از جاتب با دمبل ۳ 


نشر از جلو دمبل تناوبی ۳ 


* قبل از این ست های اصلی. جانی دو ست گرم کردنی ۱۵-۲۰ 
تکراری را نیز با وژنه ای سبک تر اجرا می کند. 


۸ 9( پرس سرشانه با دمبل نشسته 
برای توضیحات کامل این حرکت 
به صفحه ۳۵ مراجعه کنبد. در 
اینجاه جانی بر خحلاف روال معمول 
از میزهای دارای تکیه گاه کو تاه 
استفاده نکر ده و حر کت را روی 


: مطد ندو ل ند که احح ا 
وس (] ِ_ ۰ ض‌ِ ‌ ۰ 


ِ 


ء 
ع 
ج 
۳ مح 
سم 
۳ 
" 
ح 
ث_- 
سل 
متا 


۳ ۷ 1 بی ۱ 
ار ۱ یی ۲9 ِ ِ 
۳ ۹ 


3 
ث_ 


سرتبانه: برنامه دارم 


دارم جارلز از سال ۱۹۹۲ تا کنون در رقابت‌های رده حرفه‌ای حاضر بوده و 
عناوین قهرمانی متعددی را در مسابقات مختلف 1۳۳12 به نام خود ثبت کرده است؛ 


که از آن جمله می‌توان به دو قهرمانی در مسابقه حرفه ای تورنتو و همینطور قهرمانی 
در رقابت حرفه‌ای آتلانتمکک سیتی سال ۲۰۰۶ اشاره کرد. در ادامه شاهد خواهید 
بود که او چطور دلتوئیدهایش را برای دستیابی به رشد حدا کثر شکنجه می‌دهد. 


۵ دارم ت د هد؛ «بر‌نامه‌تان را با جر کات اکن :ناگ 
رم توضیح می‌دهد: «برنامه‌تان را با حر کات پرسی آغاز کنید چون اینجونه | ال 
حر کات حجم بیشتری از عضلات‌تان را در گیر نموده و به شما اجازه می‌دهند تا 


وزنه های سنگین تری را برای تحریک مضاعف عضلات به خدمت بگیرید.» 
8 او می گوید: «معمولا ۶۰-۹۰ ثانیه بین ست‌ها استراحت می کنم» اما طول زمان 


4 #5 


ستراحت سئتر ار اینگه یه ساعنت: بستکی داشته باشادبه آن خقنله خحامن بستگی 
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6 نشر از جانب با دمبل 


سر شائه‌هانتان اجرا ۳ 0 ی 
کنید. با اعمال فشار بر ِ ۱ ِ 
سر میانی عضله سه سر 
دلتونید» نشر از جانب 


با دمبل به شما کمک 


شکنم عطتللاتی و. کمز ۰ 5 ‌ِ 
باریکک همراه شوند. بدن شما را دقیقا به فیزیکک ایده‌آل بدنسازی تبدیل خواهند کرد. 


در انتهای میز بنشینید» از کمر به 
جلو خم شوید. و پاها را نزدیک به هم و 
کمی جلوتر از میز بر روی زمین بگذارید. 
یکك جفت دمبل را با گیرش خنفی درست 
در زیر پاها نگه داشته و آرنج‌هایتان را 
اند کی خم کنید. 

با حفظ خمید گی آرنج‌ها و 
وی دگل تیه سبییت: ماو و 
را تا جای ممکن (در یک مسیر کمانی) 
از طرفین بدن بالا بکشید. برای لحظه‌ای در 
بخش فوقانی توقف نموده و سپس به آرامی 


به موقعیت شروع با ز گردید. 


۴۴ 


کول شانتر ایستاده با میله ,7:] 


تشر از جانب سیم کش تک دست 
( ست ترکیبی با ) 


پرس سرتنانه با دمبل ایستاده 


قفسهة توس نییسم کش ابستاده 


| یک دست‌تان را محکم به شیء ابتی بگیرید. بدن‌تان را به 


0 بح ِ_ ِ ۱ ت مخالف متمایل کنید. و حر کت نشر از جانب با دمبل را با 
7 دس آزاد احرا نمایید. 
ست جر ب 


نشبر از جانب دمتل ایستاده 


ففسه معکوس با دستگاه 


*مثل حرکت پرس با دمبل عادی, با این تفاوت که کف دست‌ها 
را در موقع شروع حرکت به سمت بدن نگه می دارید؛ سپس در 
حین پرس کردن دمبل هاء مج ها را می چرخا نید تا کف دست هایتان 
در بخش فوقانی به سمت جلو قرار بگیرند. 


پزرس سرشانه با دستگاه | نمض 


* مثل نشر از جلو با دمبل. با اين تفاوت که هالتری را با هر دو 
دست در اختیار گرفته و به اجرای حرکت می‌پردازید. *« با 


گیرش برعکس ( کف دست‌ها رو به بدن ) اجرا کنید. 


از آنمجا که یک از برتامه های شماره ۰۲۲ ۲۳ 
و ۲۴ برای تأکید بر یکی از سرهای دلتوئید تنظیم شده‌اند؛ 


۱ شمامی توانید از همه آنها به صورت چرخشی استفاده کنید. 


در اینجا؛ تمرین روی سر میانی دلتوئید در ابتدای 
برنامه انجام می‌شود» یعنی همان زمانی که شاداب و پر 
وی نید جستگاه تفن نمگرس که جر این بناه از 
آن استفاده شده در ا کثر باشگاه‌ها وجود دارد؛ دستگیره ها 
را سم نموده» به صورت بر عکس در داخل دستگاه 
می‌نشینید» بازوها را باز می کنید و حرکتی شبیه به ففسه 
معکوس را اجرا می‌نمایید. اگر به این دستگاه دسترسی 
ندارید. به جای آن از یکی از انواع حرکت نشر خم با 
دمبل استفاده کنید. 

با اینکه سر جلویی دلتوئید معمولا در تمام جلسات 
تمرین سرشانه یا سینه‌به میزان زیادی تحت فشارقرار می گیرد» 
اما بکار گیری این برنامه در کنار برنامه های ۲۲ و ۲۳ بسیار 
مور و اهد بود. 

اگر در حرکات پرسی خیلی ضعیف هستید» این 
فرصت در اختیار شماست تا مشکل‌تان را برطرف کنید. 
زمانی که وزنه‌های کاربردی‌تان افزایش پیدا کند. متوجه 


خواهید شد که رشد دلتوئیدهایتان هم بیشتر و آسان تر شده 


است 7 حتی پس از اینکه به سراغ برنامه دیگری بروید. 


پرس سر شا نه با دمبل رزوی توب 
تمرین 


* پرس با دمبل و نشر از جانب را در حالت نشسته بر روی 
توپ اجرا کنيد. 7 در بخش بالای هر تکرار به مدت ۵ انیه 


کول هالتر ایستاده با میله ۱۶ 


+یک تکرار از حر کت نشر از جلو را انجام دهید ( هر دو دمبل 
را همزمان بالا بیاورید ) , و سپس به اجرای یک تکرار نشر از 
جانب بپردازید؛ این روند تناوبی را تا تکمیل تعداد تکرارهای 
مشخص شده ادامه دهید. 


کول هالتر ایستاده با کیرش متغیر 


قفسه معکوس سیم کش ایستاده تک 


دست ۱ 


« مثل پرس با دمبل نشسته. با این تفاوت که هر بار فقط با 
یک دست به اجرای حرکت می‌پردازید. ++ در نیمه اول ست. 
گیرش‌تان را کمی بازتر از عرض شانه انتخاب نمایید؛ برای 
نیمه دوم. فاصله بین دست‌ها را از عرض شانه کمتر کنید. 
7 درست مثل نسخه معمولی این حرکت در صفحه ۳۲ با این 
تفاوت که هربار فقط با یک دست به اجرای حر کت می پرد ازید 
و دست آزادتان را برای حفظ تعادل به کمر زده یا به میله 
تکیه‌گاه دستگاه سیم کش می گیرید. 


این برنامه؛ با بهره گیری از تمرین روی توپ و 
انقباض‌های ایزومتریکک ( ابستا )» عضلات شما را از 
محدوده آسایش خارج نموده و مجددا در مسیر رشد 
قرار می‌دهد. 

هر گاه دلتوئیدهایتان به اندازه کافی حجیم 
شدند» می‌توانید برای تراشیدن آنها دست به کار شوید. 
این برنامه مختص افرادی است که تمایل دارند 

شدت تمرینات‌شان را به سطح جدیدی ارتقاء دهند. 


زیر بل 


عضلات زیربغل یک گروه عضلانی قدرتمند و پیچیده را 
تشکیل می‌دهند اما اين اصلا" بدین معنا نیست که تمرین روی 
آنها هم باید به همین اندازه پیچیده باشد. اگر زمان کافی را 
برای تمرین هفتگی زیربغل در نظر گرفته و حرکات پایه‌ای را 
نیز در برنامه‌تان بگنجانید» می‌توانید مطمثن باشید که پاداش 
خوبی در زمینه رشد حجم و قدرت عایدتان خواهد شد. 

به طور کلی» اعمال فشار بر عضلات لاتسیموس درسی 
( که در طرفین پشت گسترده شده‌اند) و عضلات میانی و بالابی 
پشت نیازمند اجرای دو نوع حرکت می‌باشد: حرکات پارویی 
و حرکات کششی از بالای سر / بارفیکس‌ها. 

انواع مختلفی از حرکات پارویی و کششی در برنامه‌های 
این فصل تشریح شده‌اند» که هر یک از آنها زاویه فشار و 
مسیر حرکتی ویژه‌ای را برای تحریکک متفاوت عضلات پشت 
فراهم می کنند؛ چنین تنوعی می‌تواند تضمین کننده رشد همه 
جانبه در عضلات زیربغل باشد. 
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‌ 2 ۰ بت ۵ ۰ ۰ ۰ ۰ تب ۳۳۹ ۰ ۰ ۰ 
شما هر کز به عضلات زیریغل ضخیم و قدرتمند دست نخواهید یافت؛ 
مکر اینکه به سراغ حرکات پابه‌ای و شناخته شده رفته و زیربنای 
ت_ حر کیت 
عضلانی خوبی را برای خودتان دست و پا کنید. این برنامه از چهار 


مورد از بهترین حرکات زیربغل تشکیل شده است. قبل از اینکه به 
سراغ برنامه پیشرفته‌تری بروید. حداقل به مدت سه ماه - یکک بار د 


زیریغل هالتر خم 
زیربغل قایقی دست باز 


هفته داز این ,برنامة استفاده کنند. 


و و ۱ زیربغل سیم کش دست باز 
حرکت زیربغل هالتر خم را با یک وزنه سبکک شروع نموده و در هر ۱ از جلو 


8 برای سه حر کت با قمانده از وزبه‌ ای استفاده اه که احازه انیحام 
۳۲ تکر ار رو یه شم باب هد و در عس حال آنقلار چالش برانکیز با شلد 
که | گر بخواهید ست را ادامه بدهید توانایی انجام بیش از ۲ پا نهایتا 


۴ تکرار را نداشته باشید. 


هالتر را با قدرت به سمت شکم بالا 


سر 
۳ ۰ ۳ ۰ 
بکشیله: بالات لاتسیموسص (یشخی زر کق) 


روی صندلی دستگاه بنشینید و 
یکت یله ضافت رانا گیرش کف؛ داست 
به سمت پایین؛ با فاصله عرص شانه؛ در 
ستیگ مک اژالیها زاااقف کز خی ات ده 
و پشت‌تان:زا ضاف نکه داز ند. 4 فد 

میله را به طرف بخش بالایی شکم کشیده و عضلات زیربغل را منقبض نمایید. 


3 ِ 1 ان ۰ ت ۳ ۰ 
سپس: به آرامی به نقطه شروع باز کشته و ذره‌ای به سمت جلو متمایل شوید تا عضلات 


زیربغل تحت کشش قرار بگیرند؛ این حرکت به جلو نباید آنقدر زیاد باشد که موجب 


ى و ‌ 1۹ ۳ و 3 ِ دِ 
کرد(فور) شدن کمر نان در دد., 


گرفته و دست آزادتان را روی یکک میز 

حرکت را با انقباض عضلات | مسطح بگذارید. همینطور که از کمر به جلو 
بغا اغاز نموده و مبله را با نک جر کت | خم شده اید» سینه را کمی متمایل به بیرون 
نرم پایین بکشيد تا تقریبا با بخش بالایی سینه | حفظ نموده و برای تعادل بهتر» یکک پا را 
تماس یبدا آکنك: برای لحفظه‌ای در نقطه او< جلوتر از بای دیگر فر ار دهید. 


۰ ۶ 6 ۷۹ ت طِ , 2 ۰ ۰" ۰ 
اتقشاص کت نموده و سیس مبله را به ارامی تنه را در تمام طول حرکت ابت نحه داشته و دمبل را آنقدر بالا دکشد 


۳ ۱ ۱ 2 2 ۳ 8 ۹ ۰ 13 ۳ ۰ ۰ ۳ ۳ 1 ۱ ۹۹ ۱ ۲ ۰ ۲ ۰ ۱ ۰ ۰ 
یه ده جوا دار در 3 ت با سس جوبی رد ‌ بخس سر وی سممه تماس یبد دنل ۰ تشه مان ۴ با لا" وردلن تا به فص شش سعف 
ِ 

۹ بس 61 ۹ ۳ ۰ ا۹ 1 مم ۰ " ۶4 نت 2 
در عصلات اور کر به و جه د تا نك, در رمان با ند شانه‌تان ر هم نه سمت عفب حر کت د هد. سیس ٩‏ دمبل را میتانیج با بین بر ند 
اج اع. نک آنها زا نج کت اضاقل. نه 5 زا ان رقظه: نع ان انننك 
رز "ون سرار ژ ر تس ین یه سمب , تفن ۳ سر ۰ 
۰ ك-- 
حلو و سب خو دداری تن بالاتنه را 3 


مد ۱ ۰ تمرین م۸ تانا 


زیربغل های بزرگ با پارویی‌های بز رگك ساخته می‌شوند. این برنامه شامل سه نوع 
حر کت پارویی(110۱۷111) مختلف می‌باشد که موجب اعمال فشاربربخش های‌میانی 
تا خارجی زیربغل شده و عمق و پهنای قابل توجهی رابه این عضلات هدیه می کنند. 
8 اگر در منزل‌تان میله بارفیکس ندارید اما اکثر یا تمام جلسات تمرین را 
آنجا اجرا می‌کنید. باید هرچه زودتر نسبت به نصب یک میله بارفیکس 
اقدام نمایید. در میان حر کاتی که با وزن بدن اجرا می‌شوند» هیچ حرکت 
فیگری نمی‌واند به. آندازه بارفتکس, ارزشست: و اش کار بافند. به مات 
شما می‌توانید در جلسات تمرین بازو هم از فواید آن بهره‌مند شوید ‏ 
حرکت بارفیکس با گیرش دست جمع برعکس (کف دست‌ها رو به عقب) 
یک گزینه تمرینی عالی برای تحریک هر دو گروه عضلانی زیربغل و جلوبازو 
به شمار می رود. 


ك توت عفن و 7 
نیت .خن گنت: قار واقع همان ری ۱۱۳ 


زیربغل هالتر خم دست برعکس ۶ ۸ ۱۰ 

* اگر در منزل میله بارفیکس ندارید. از اين حر کت صرف نظر 
نموده و یک راست به سراغ حر کت بعدی بروید. برای مشاهده 
توضیحات این حرکت به صفحه ۵6 مراجعه کنید. ] نسخه زانو 
روی میز. 


۳ 


دز عمشحه 7 قفایع مانه شن فقط یسیای 35ات غرقو باو بیضه 


زمین باید زانوی سمت غیر فعال را روی یک میز مسطح قرار دهید. 
وب دی یور ع کت راز متا گید 6 یبا ۳ 


ست؛ هر دوی آنها به یک اندازه 


زیربغل دمبل خم چرخشی 


۰ ی 2 اه ه ۰ ف ۳ ۰ ۰ > سس 
را معکوس نموده و دست‌ها را مجددا چرخش دهید تا در بخش پایین حرکت به همان وضعیت کف دست به سمت عقّب بر گردند. 


به سمت جلو خم شده 
و قوس طبیعی کمر را ابت 
نگه دارید. هالتری را با گیرش 
برعکس و با فاصله عرض شانه (با 
اند کی بازتر) در دست بگیرید. 

آرنج‌ها را مستقیم بالا 
کشیده و هالتر را به سمت شکم 
حرکت دهید. در حین بالا آوردن 
وزنها شانه‌هایتان باید اندکی به 
سمت عقب بجرخند. لحظه‌ای در 
بخش فوقانی حرکت مکث نموده؛ 
عضلات زیربغل را به سختی 
منقبض کنید. و سپس هالتر را به 
۱ آرامی به نقطه شروع باز گردانید. 
در بین تکرارها با زمين برخورد داشته باشد. هرچند که در اين تصاویر ورزشکار را در حال تمرین بر روی یک سکو 


ين کار ضرورتی ندارد و به راحتی می‌توانید این حر کت را از روی زمين هم اجرا نمایید. 


امه 


هرچند که مایک دراگنا اهل هاوابی است. اما نگرش او به تمرین زیربغل 
اصلا شبیه افرادی نیست که برای تفریح به ساحل می‌روند. این بدنساز 


۱۳۲-۰۱۵۰۸۱۲۷-۵ 


حرفه‌ای 1۳123 تمام توانش را برای اجرای چهار حرکت این برنامه به 
۰۶-۸ ۶-۸ 


خدمت می گیرد» تا ضخامت لازم را در عضلات زیربغل ابجاد نموده و به 
جزئیات خوبی در این گروه عضلانی دست پیدا کند. 

دراگنا می گوید: «تمر کز» رمز پیروزی در تمرینات زیربغل است. هميشه 
در زمانی که وزنه را می کشید» بر انقبااض عضلات زیربغل تمرکز نموده و 
اجازه ندهید که فشار حرکت به بازوهایتان منتقل شود. 


زیربغل تی بار 
زیربغل قایقی 
زیربغل پا دستگاه اچ .... ی ۶-۸ 


+ دو ست اول گرم کردنی هستند. «« برای هر طرف. 


روی صندلی دستگاه زیربغل سیم کش بنشینید و پاهایتان را 
زیر بالشتک مخصوص آنها محکم کنید. میله را طوری در اختیار 
بگیرید که فاضله بین دست‌ها در عدود ۲۰ سانتی‌متر باشد و کف 
دست‌ها هم رو به بدن قرار بگیرد. 

در حالی که بالاتنه را عمود به زمین نگه داشته و پشت‌تان 
را اند کی قوس داده ایده میله را ( با تمرکز کامل بر عضلات پشت ) 
به آرامی پایین بکشید تا با عضلاات سپن‌تان تماس پید! کند. در 
اين نقطه. به منظور دستیابی به انقباض حداکثر» کتف‌ها را به سمت 


۱ 5 


1 


هم بفشارید. به موقعیت شروع بر گردید. و بازوها را در انتهای هر 
تکرار به طور کامل باز کنید تا کشش عمیقی در عضلات زیربغل 
ایجاد شود. 
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ج94 + وجد ۱۹۳ 9 ج فف 


در حالی که پاها را به اندازه 
عرض شانه باز کرده و زانوها را اند کی 
خم نموده‌اید دستگیره‌های دستگاه را با 
گیرش دست از رو در اختیار گرفته و قوس 
پشت‌تان را در سراسر طول حرکت ثابت 

دامنه کامل حرکت را به آرامی 
طی کنید؛ بالا کشیدن میله را تا رسیدن 
وزنه‌ها به جلوی سینه و پایین بردن آن را تا 
دستیابی به کشش کامل عضلانی ادامه دهید. 


برای اجرای این ای و 
کید روی ضندلی دست‌گاه ۳ زائو ها را اند کی خم نکه 
8 دارید و کف یاها را روی سکوهای جلو دستگاه » محکم کنید. 
در صلی. تالا وا سرد و زتنس خرووه وا انز 
رابه حلو دوخته‌اید» د ستگیره را به سمت شکم 
کشیده و آرنج‌ها را عقب ببرید تا دستگیره با 
ناف‌تان تماس پیدا کند. , پس از به هم فشردن 
"1 کتف‌ها در نقطه اوج ج انقباضء به آرامی به نقعله 
۱ یو شروع باز گردید. در انتهای هر تکرار» زمانی 
1 که باژوهاتان صاف شده‌انده با بك اند کی به 
ِ سمت حلو متما بل شده و کشش عمیقی را در 
8 عضلات زیربغل ایجاد نمایید. 


ضدالی با یزاین مفلیی کنود. که ساععایتان باا مین سواقش 
شدة ز استه‌تان به تکیه گاه بخلویی دستگاة بچسد. 

هر دو پر ایا زوم 0۳ يب 
در حین اچرا منت وا .پر اناد پات مان بت 
ی 


تجر کل نموخه ی فستیره وا تا ای سمکل همست تهب بکی از 
ی یی و یتیبعوسوا نج ای وین ۱ 4 م و ۲ 


و و رنه ر رامی یا بس ن ببرید تا بارویتان کاملا صاف شود. فا نیراد نمی کقدد:: بر جرانید. تگرار‌طاق عر کاو دست وآیه ات ریت 
یک در مان اجرا کنید. یا اينکه تکرارهای هر دست را به طور مجزا کامل نمایید. استفاده از هردوی این روش‌ها باعث ایجاد تنوع 


در بر تا مه متا خو ا هد ات۷ 


زیر برنامه کرت 


000000 بت رس تشر 
می‌داند که چطور بهترین نتایج را از دل تک تک جلسات تمرین زیربغل 
۱ . . . ۱ ۹ ۱ ۱ 2 ۱۰-۷ 

رون بکشد. این برنامه تر کیبی زیربغل و کول به ور ی طراحی شده است ۳ 2 
که هیچ بخشی از عضلات زیربغل او را در امان نمی گذارد. جج 
» گرت تکرارهای بارفیکس اش را به سبک « مرده آویز » اجرا می کند #ته : س_ 


۵" 


- بعنیی احازه مي د هد ۳ بازوها یش در ین تکر ارها کا ماه صاف شوند. با 


این روش او به خوبی از دامنه کامل حرکت بهره مند می گردد. خودداری ی کات ی تک اس 
از پابین آمدن کامل و دردیدن از انتهای تکر ارها موجب ساده تر شدن زیربغل سیم کش دست باز از جلو ‏ 6 ۱ ۱۳-۶۴ 


این حر کت مبی شو ده اما در این مو رد ساده تر ال ره معنای بهتر ‌م ِ ۲ 3 ۱۰-۲ 


گرت می گوید:با تغییر متناوب ح کات انتخابی و ترتیب اجرای آنها می توانید برای مشاهده توضیحات حرکات زیریغل تی بار. زیربغل قایقی؛ 
۱ ۱ زیربغل با دستگاه اچ. و زیربغل سیم کش دست باز از جلو به 
ترتیب به صفحات ۸۳ ۸۵۳ ۵۳؛ و 6٩‏ مراجعه کنید. 


گرت توضیح می‌دهد: « اول باید بگویم که معمولا برای 
تقویت گیرشم از بند لیفت استفاده می کنم ( که در این تصاویر نشان 
داده نشده است)؛ چون با وجودی که به اندازه کافی برای نگه داشتن 
خودم قوی هستم. اما به هر حال گاهی دستم سر می خورد. من با 
گیرش کمی بازتر از عرض شانه از میله بارفیکس آویزان می‌شوم.؛ 

با حفظ یک قوس کوچک در ناحیه کمر. خودتان را 
بدون حرکات اضافی بالا بکشید و سپس به نقطه شروع باز گردید. 
گرت اضافه هی کت ۱در بحش فوفانی دوست دارم سینه ام تماس 
کوچکی با میله بارفیکس پیدا کند. این کار به من اطمینان می دهد 
که دامنه کامل محر گنت را طی کرده‌ام.؛ 


زیربغل سیم کش دست جمع موازی 

برای اجرای این حرکت از یکت 
کیره موازی (مثل ذبیت‌گینه دست‌گاه 
قابقی) استفاده کنید. روی صندلی دست‌گاه 
بنشینید. پاها را زیر بالشتک مخصوص 
آنها محکم کنید. و دستگیره را با گیرش 
چکشی (کف دست‌ها رو به هم) در 
اختیار بگیرید. 


گرت می کو بد: زنه را به ارامی به سمت سینه با بر کشم و پشتم را در تمام طول حرکت اند کی قوس می‌دهم تا از 


۵ 
وب مت ات ات ۳ 7 ۶ هحلسا 


۳ 9 ‌«ِ۱ هگا . و 8 ز ای 0 ار طُ 7 1 ۰ ۰ ۹ ۱ ‌ ۳ ۰ ۰ 1 4 ۰ ۳ 
لیجم. ‏ سم کا ما عسار سس بخش پایینی زیربغل مطمئن شوم. مثل اکثر حر کات زیربغل» در ای حر کت هم مقدار وزنه آنچنان مهم نیست 


ِ سس ب ت-‌ 
4- ۰ را + ۰ وت 2 ۳ نج ۱ 
و انجه که واقعا اهمست دارد» ر بت فرم صحیح و انقباضص کامل عصلات است. من فقط به تکنبکک مناسب و انقباض عضلات در 


نه صبء مي د هد. ۳۵ 


دس | که ر‌ ۱ 
هميشه در انتها اجرا می شوند. اک ترش حر کار 
تمرین اجرا کنم. روی بقیه حر کات قدرتی‌ام تأثیر منفی خواهند 
دمبل سنکین را در دست گرفته و با تنظیم فاصله 


۱ ۰ ۰ ۹ ۰ ۳ ۰ ۰ ۳۹ 2 
, از ه رز گقنی شاه در و صع استاده فر ار کین بل 
۱ گ اند * از با ظ ‏ و 
و مین گوید : «دمیل ه را در ضر قب ند نم می‌دارم و 


من ۳ 

اجازه می‌ دهم دست‌هایم رانا جاد که احساس راحتی می کنم به طرف بای بکشند. در نتیجه. حرکت را از نقطه‌ای شروع می کنم 
۰ مسا ۰ ۰ 4 ۱ 

س‌‌ ۰ ۱ ٩‏ ۲ ۰ 9 ۰۱ ۰ 9 ۲ و ط : ۰ 

ده دمبل ها در کنار ران‌هايم هستند. شانه‌ها را در یکك خط مستقیم به طرف گوش‌هایم بالا می کشم. دو انیه در بخش اوج انقباض 


مگ می کنم؛ و بعد وزنه‌ها را به ارامی يا یین من ٩-۳‏ 


93 


برنامه دوریان 


مستر المییا؛ انتخاب کرده بودند. دلبل انتخاب این لب می تواند همان سایه 
سیاه و بزرگی بوده باشد که زیربغل‌های غول آسای او روی صحنه مسابقات 
آخرین پیروزی خود در رقابت المییا ( در سال ۱۹۹۷) از آن استفاده کرد. 
تس می گوید: «من یک جلسه کامل را به تمرین زیربغل اختصاص می‌دهم 
و در آن جلسه روی هیچ عضله دیگری کار نمی کنم. هنگامی که با وزنه‌های 
واقعا سنکین و شدت فرا بشری تمرین می کنید. هر کز نمی‌توانید چند عضله 
را در کنار هم : تحت فشار بگذارید.) 

» دوریان می‌گوید: «اگر توان توقف و مکث در بخش اوج انقباض را 
کردن وزنه از نیروی حرکت آنی و تاب دادن بدن استفاده نکنید؛ پیرو 


وافعی فرم صحیح باشید.» 


۷۱۵۱۱۵ ۳ 


دك 


۱ و7 
۹ 
‌# 

کم 9۳ 


1 


# 


پول اور با دستگاه. 


زیربغل دست برعکس با دستگاه 


زیربغل با دستگاه اچ تک دست ِِ 


و ی یب 


زیربغل قایقی دست با . . زر ۱ ۳ ۰ 


«دوست گرم کردنی هم اجرا کنید. *یک ست گرم کردنی هم اجرا کنید. 
["مثل حرکت فیله در صفحه ۱۳۲٩‏ با این تفاوت که باید یک صفحه وزنه 
را در جلوی سینه‌تان نگه دارید. 

برای مشاهده توضیحات حرکات پول اور با دستگاه و ددلیفت به 
تر تیب به صفعحات ۱۳ ۶٩‏ مراجعه کنید. اگر باشگاه شما چندان مجبز 
نیست. به جای حرکات پول اور با دستگاه و زیربغل دست برعکس با 
دستگاه می‌توانید به ترتیب از پول اور با دمبل ( صفحات ۲۱ و )۵٩‏ و 
زیربغل سیم کش دست برعکس ( صفحه ۵۲ ) استفاده کنید. 


دوریان برای اجرای این حرکت از یک دستگاه همر 
استفاده نی کند. جایگاه خودتان را در داخل دست‌گاه محکم 
کنید» بالشتک‌ها را روی زانوهایتان قرار دهید. و دستگیره‌ها را با 
گیرشن مسبت بر غیکسی قر افیار یک باه 


۳ 
ای پایین کشیدن دستگیره‌ها به سمت سینه از بکك 


ار 


سرعت متوسط استفاده کنید تا احتمال تقلب به حداقل برسد و 


فقشار وژبه در سر آسر دامنه حر کت به عضلات زیربغل وارد سو د. 

عضلات زیربغل را در بخش پایینی منقبض نموده و وزنه رابا کنترل 

کامل به نقطه شروع باز گردانید. به منظور حفظ فشار مداوم بر روی 
۰ ۳ ت ۰ تک 


عضلات. اجازه ندهید که وزنه‌ها دربین تکرارها روی پا به بنشینند. 


زیربغل با دستگاه اج تک دست 


استفاده از این حرکت به دوریان اجازه می‌دهد تا هر بار یک 


سمت بدن را به طور مجزا تحت فشار قرار داده و از دامنه حر کتی 
‌ ۹ تس 
کامل‌تری دز مفا دسه 3 حر کات پارویی و ریه ازاد بر خوردار گر ۵ 
روی صندلی دستگاه بنشینید بالاتنه را به صفحه اسفنجی آن تکیه 
۲ - بسا 
دهید.» و بکی از دستگیره‌ها را در اختیار بگیرید. 
وزئه را بدون جر خاندن تنه عقت دکشید تا آرنج دست فعال تا 
4 9 2 ۹ ۹ ‌ 
- ‌ نت ۰ ۰ ف‌ ۰ .۰ 5 ح‌ 
جای :ممکگ: عقب برود و عضللات زیربغل تحت بیشترین فشار قرار بگیرند. 


.۰ ۲ وهی 9 حِ 
سپس. وزنه را به آرامی به نقطه شروع باز گردانید تا تکرار کامل شود. 
سا 


۶ انا اه ۰ مب 


زتر ۲ یرنامه دیوید 


دیوید هنری. ارائه دهنده یکی از بی نقص ترین بدن‌های مسابقات حرفه‌ای 
8 فقر تمام ذوران.غر گز ابجازه نداده.است ۶اسانخخاو بدنر. کوک 


| 2 م ر‌ِ 
مانعی بر سر راه موفقیت او به شمار بياید. با قد ۱۶۵ سانتی متر و وزن 
رز گت اراک کک نگ بای قهرما: 

یلو گرم دیوید حالا به یکك مدعی همیشکی برای قهرمانی در دسته 
ِ ی 3 ی ٩‏ ان جع , 
زیر ٩۳‏ کیلو کرم مسابقات حرفه‌ای تبدیل شده است. توصیه‌های تمرینی 


قهرمان ٩۲‏ کیلویی‌های مستر المییای ۲۰۰۸ را در ادامه خواهید خواند. 


برای کا نمر تب رز" دغلم اج | ون ۳ نم ۳ در سا که ۳ استفاده ٩‏ 

و رنه‌های سین انجام مي دهم این ت ی و افقعا" به مت جو ات می د هد .! 
سم ۲ ۳ ۱ یی ب ین 

8 او مبی کو بد: ابحث دفترجه لمرین دارم که واقعا در هدف گذاری به من 


دیوید فقط د بر کت از گروه حر کات فوق را انتخاب می کند 
تا بتواند یک جلسه تمرینی کوتاه ولی پر شدت را اجرا نماید. 
* حرکت را با وژنه بسیار سنگینی شروع کنید که فقط اجازه 
اجرای ۸-۱۲۰ تکرار را به شما بدهد؛ به اندازه ۱۵ بار تنفس 
استراحت نموده و ۶-۸ تکرار دیگر را انجام دهید؛ مجددا به 
انداژزه همان ۱۵ بار تنفس استراحت کنید و در نبایت با اجرای 
۶- تکزار دیگر به این ست سه مرحله‌ای پایان دهید. 

[ وژنه را به صورت هرمی در هر ست افزایش داده و برای 
دستیابی به ناتوانی در محدوده تکرار ۸-۱۰ تلاش کنید. 


۹ 
۳۹ 


اور برای تمرین سینه هم مورد استفاده قرار می کیرد 
(همانطور که در برنامه صفحه ۲۱ مشاهده نمو دید)؛ اما ۵ بو بل این نفر کنت ر 


ه‌ُ 9۹ ‌ 5 . هد ۰ ۰ و 
در انتهای تمرین زیربغل اجرا می کند تا دم و کشش مضاعفی را به این گروه 
۰ - ِ ۰ ۱ فد ۰ ی ۳ ۹ ۰ ۹ ی 
عصلانی تحمیل نماید. او به صورت ضربدری بر روی میز دراز کشیده و بخش 


سر تس 
و هرس ۵ 9 ِ ۲ ۰ ۱ ۳ ۰ 7 ۰ 
ی سب و گردنش را روی میز می گذارد -طوری که بخش الابی سرش از 


فه 
‌ 


دیوید حمل زا ار پشت سر‌پایین می‌برد تا عضلات زیربخل اش قعت 
کشش قرار بگیرند؛ و سپس آن‌را (مطابق تصویر) تا روی بخش فوقانی سینه بالا 
می کشد. از آنجا که دمبل مورد استفاده او تقریبا هم وزن خودش است. دیوید 
باسن اش را پایین نگه می‌دارد تا سنگینی وزنه او را نه عقب نکند. 


ستا  .__‏ اسب 


| زیریغل قایقی دست باز - 
: ژیربغل سیم کش ایستاده دست 
صاف *+ 


* مثل زیربغل سیم کش دست باز از جلو با اين تفاوت که در 
جلوی دستگاه زیربغل سیم کش می ایستید و میله را در موقعیت 
ایستاده به سمت بخش میانی سینه می کشید. برای حفظ ثبات 


 _._._.‏ | می‌توانید بخش پایبنی ران‌ها (درست بالای زانو) را به لبه صندلی 


| دستگاه بفشارید. ** این حرکت در موقعیتی شبیه به حرکت 
| پشت بازو سیم کش ایستاده در صفحه ٩۷‏ اجرا می‌شود. با این 
تفاوت که به جای خم کردن بازوها باید آنبا را در تمام طول 
حرکت صاف نگه داشته و وزنه را با نیروی عضلات زیربغل پایین 


تکرار 


۱۳۸ 


0 # 


ود 


*برای مشا هده توضیحات این حر کت به صفحه ٩۱۲مر‏ | جعه کنید. 


-.- پرناهه دایزه‌ای چهاز حرکتیر . 


تکرار 


۱۳۰۱۳۸ ۳5 : 


وی ۳ ۳۸ 


*از دستگیره طنابی استفاده کنید. 


* مثل زیربغل هالتر خم در صفحه ۸ با اين تفاوت که به جای 
هالتر از دستگاه اسمیت استفاده می کنید. ** مثل زیربغل دمبل 
تک خم در صفحه 6٩‏ با این تفاوت که یک دستگیره رکابی را 
به گیره پایینی دستگاه سیم کش متصل نموده و حرکت را با 


ح ۱ کشیدن دستگیره به سمت کمر اجرا می کنید. 


۳ ۲ - - برناهة هایی برایر تعام فصولر . 


رشد متناسب عضلات پشت؛ این دو برنامه را به صورت 
چرخشی مورد استفاده قرار دهید. 

اگر از نظر پهنا یا ضخامت عضلات زیربغل دچار 
مشکل هستید» می‌توانید این برنامه یا برنامه ۳۵ را در کنار 
یکک برنامه عادی افزايش حجم یا قدرت نیز به کار ببندید. 
در این صورت» برنامه متناسب ۳ نقطه ضعف خحود را 
انتخاب نموده و آن را در طول هفته» در روزی جدا از 
جلسه تمرین عادی زیریغل تان اجرا کنید. 

هر کز هیچ جلسه تمرین زیربغلی را به خاطر کمبود 
در عرض ۱۵ دقیقه به اتمام برسانید. 

این برنامه پرتکرار به شما کمک خواهد کرد تا 
خحط و خطوط عضلات ریز و درشت بشت‌تان را رون 
تکشنا 


قدرت و توان 


زیر سیم دست بر هه 


سلام ژاپنی * ۳ ۳ 


*برای مشا هده توضیحات این حر کت به صفحه ۷ ۱۳مر اجعه کنید. 


حرکت 


بارفیکس با وزنه * 
زیربغل با دستگاه اچ تک دست 


.۳۰ 
زیربغل هالتر خم دست برعکس [ 4 ۶-۸ 
( ست ت رکیبی با ) 


عووست: :بو یس 


سلام ژاپنی ۳ ۳ 


* مثل بارفیکس معمولی. با این تفاوت که از یک کمربند مخصوص 
استفاده نموده و صفحه‌های وزنه را از کمرتان آویزان می کنید. 
در صورت عدم دسترسی به این نوع کمربند. دمبلی را بین 
پاهایتان نگه دارید. ] ست آخر را به شکل کم کردنی اجرا کنید. 


. برنامه هایی برای تمام فصول ۱ 


۱11 


7 قتی 3 راه‌ای بر راساس کی از هت ین ین حرکات ی 


در این ۰ تعداد ۳ را ئ رن به ست ۰ 


تکراری کاهش داده و وزنه را به صورت هرمی افزایش 


<< - دید در تکه تکف جسات با رای ی 5 تدریج حِ_ حِ 
قدرت تلاش کنید. 9 حِ 1 0 

اگر زیربغل جزو عضلات . سخت رشد ت بو ِ 

حساب ب میآیله میات چند جلسه ِِ درمانی ِِ 


9 پشت شما راد نموده و 6 ایح تمه 


رکیپ منحصربه قردست ری ککردی ب او تج 


مطلق می رساند. 


بش هنت وا 2 ارسغان ِِ 


۳ بکار بستن و کاملا حسانت شده ینید 


نم ‌‌ با می تو اند سار سحت و و حشانه باشد, در 


+* سب 


و اقع» فشار خرد کننده حر کات پا باعت می‌شو د ۳ 


تا 
برخی از افراد در پایان تمرین به دیدار مجدد وعده 
ع ۰ ‌ ۰ ۰1۰ ی ۰ ۱ ‌ ۰ ۰ ۰ ۹ 
قل از نمرین حو د تاثل در دید, تاریخ بدنسازی بر ار 
سجن ۱۳۹۶ فان که‌یا افشخام ا؛ 
بسا 5 ۳ ۳ ی ۰ ان ان 
۳ ۳۹ مه 5 ۳۳ ۰ ۰ 
روزی سخن می کویند که با تلاش فراوان از مرزهای 
تن ۱ 

درد و محد‌ودیبت کدر کر ده‌اند. 

ه‌ 4 ۳ ‌ 9 ۶ ۹ اج ات ۳ ۰ 
صل ر‌ اینکه صشف‌جه بر نامه ب را از ۳ از در حه نمرس 
تان حد | نمو ده و این کابوس هولنا کك را برای همه 
از خود دور کنید؛ روی دیگر سکه را هم ببینید؛ تمریر 


جوز 


۰ ح ۰ ۳ 
نبا گت ۳ ی وه ۰ ۳5 #‌ِ ب‌ِ 


می‌نمایده اما حداقل به همان اندازه هم رضایت بخش و 
ارصا نله خو اهد بو د. در حالی که بسیاری از دوستان 
هم باشگاهی شما به بازوهای حجیم. سینه‌های ستبر با 


شانه‌های عربص جو د می‌نارندء تنها شمار معد‌و دی 1 


آنها می تو انند ران‌های ق و ساق‌های الماسی 


9 ۲۳۳ 
مس 7 ی ی 
ساختن یاهای عصلانی سُنمنا را از این گروه حلا 


خواهد کرد و اکنون می‌توانید با استفاده از یکک یا 
تعداد سشتری از برنامه‌های این فصل به راحتی به این 
هدف دست پیدا کنبد. تنها کافیست تا تمام تلاش خود 


را بکار بسته و هر ست و هر تکرار را با شور و اشتیاق 
فراوان اجرا نماد -همراه داشتن کیسه تهوع اختیاری 


ای 


) ۱۲ 
0 


کم سم مک ۳ 
ی کر مس رک رک کر ۳ 


4 7 
مر ۳۳9 
يسک رک رک رک مر وی ی 
مب 


دمم وس و 
مس سار و مروت 
اور رپ مر" 
و 
مس رم سور 
مک رنه 
و ور رم 
مک زر پم 
72 مه مر 
رس سر و کي بر 
سر مر هر رم 
سم مر و رم و 


فصل جها 1 
يا: برنامه مبتدی 


اگر تا به حال هرگز روی عضلات پا تمرین نکرده‌اید» این برنامه درست 
همان چیزیست که برای یک شروع خوب به آن نیاز دارید. این برنامه با 
استفاده از حرکات با دستگاه طراحی شده و به بدن اجازه می‌دهد تا به 
مرور با محرک عضلانی جدیدی که به آن تحمیل می کنید ساز گار شود. 
8 در انتخاب وزنه زیاده روی نکنید. به عنوان یک مبتدی» سبکک‌تر برای 
شما بهتر است؛ مهم اینست که فرم صحیح اجرای حرکات را از همین 
ابتدا یاد بگیرید. زماتی که.غادات بد.تمریتی در شما شکل بگیرند؛ ترککت 
کردن آنها بسیار دشوار خواهد بود. 


حر کت 


۳77 


جلو پا ۲ ۱۰-۳۲ 


وتو بو ارو 


۵ ۲ 


شروع: تکیه گاه پشتی (ا گر چنین چیزی در دستگاه مورد استفاده شما وجود دارد ) 
و بالشتک پا را طوری تنظیم کنید که زانوهایتان در لبه میز و قو زکك پاهایتان «نبت 


مسا 


اسکوات با دشتگاه اسمبت 


‌غ 
۰ 


شر وع: طوری در داخل دست‌گاه بااستت: که پ ان روی 
عصلات سر‌شانه و کول نیج تقزار گر د. مه 
بازتر از عرص اه خر وسیت. کر ققه ور آن ل ز ی 
جدا شو د. 

حوکت: سینه را بیرون داده, سرتان را بالا نگه داریده 
و پشت‌تان را اندکی قوس بدهید. زانوها و لگن را مثل 
حالت نشستن روی صندلی خم کنید و آنقدر پایین بروید 
که ران‌هایتان با زمين موازی شوند. حرکت را با اعمال 
فشار از طریق پاشنه‌ها معکوس نموده و باسن‌تان را به جلو 
بفشارید تا به نقطه شروع باز گردید. 


زیر بالشتک/غلتک‌های پا قرار بگیرند. در 
صورت امکان, به تکیه گاه‌دست‌گاه تکیه بزنید. 
ح رکت: دست‌ها را در ناحیه پشت باسن به 
دستگیره‌های دستگاه یا لبه‌های میز بگیرید 
بالاتنه را ثابت حفظ نمایید و پاها رابه آرامی 
صاف کند تا زانوهایتان کاملد باز شوند. 
عصلات چهارسر ران 
منقبض کنید و وزنه را با 
برای برخورداری از مزایای کامل حر کت. از 
پایین نشستن وزنه در س 


نمایید. روند اجرای حرکت را نرم و روان 


را در بخش فوفانی 
کنترل پایین ببرید. 


بین تگرارها جل و گیری 
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پشت با خوابیده با دستگاه 


شروع: به صورت دمر بر روی دستگاه پشت پا دراز بکشید. مج 


باهایتان راز بر غلتک‌های اسفنجی دست‌گاه فرار دهد و زانو ها را 7 7 7 ۳ ۰ ۱ بو ۴ 


درست خارج از ز لبه میز نگه دارید. برای ثبات بهشص دست‌هایتان را ی 
7 دستگاه بگیرید. از خمید گی جزئی زانوها اطمینا ان سوفن کنها :وا ال غطر باق مق برش 
از حد در انبات نکه خاوید: 

حوکت: پاها را با یک حرکت قوی اما کنترل شده به سمت باسن بالا بیاورید. عضلات را در بخش فوقانی منقبض کنید. و سپس به 
نقطه شروع باز گردید. باسن‌تان را روی میز نگه دارید؛ بلند کردن باسن به منظور افزایش قدرت موجب حدف فشار از روی عضلات 
همستر بنگ: (پشت پا) خواهد.شد. یک ترفند ذهنی خوب برای حرکات پشت یا این است که این گروه عضلانی زا مشابه عضله:دو 
سر جلوبازو فرض کنید؛ در هر تکرار: برای فلکشن و قلمبه کردن آنها تلاش نموده و سپس آنها را باز کنید. 


شر وع: با فامتی صاف. شانه‌هایتان 
را زیر بالشتک‌های دستگاه ساق پا 
ایستاده فرار دهید و پنجه پاهایتان را 
روی صفحه مخصوص آنها بگذ ارید. 
(نکته : در این تصاوی نحوه اجرای 
خر کت.ساق بابا دستگاة آسمیت را 
مشاهده می کنید.) 

حرکت: با پاهای صاف. خودتان 
را پایین ببرید تا عضلات سایق تحت 
کشش قرار بگیرند. سپس, تا جای 
ممکن به سمت بالا حرکت نموده و 
عضلات ساق را منقبض کنید. 


0 
۰ لا 


فصل چها ره 


برنامه پیشرفته 


پس از اينکه برنامه مبتدی صفحه ۶۴ را برای مدتی اجرا نمودید و زیربنای قدرتی و 
عضلائی خوبی برای خودتان دست و پا کردیده می‌توانید به سراغ این برنامه نفس گیر 
بیایید. این برنامه از پنج حرکت تمرینی تشکیل شده که همگی بر عضلات چهار 
سر ران اعمال فشار می کنند؛ توصیه می‌شود که این جلسه تمرین را در اوایل هفته 
بر گزار نموده و یکک برنامه اختصاصی همسترینگ» مثل برنامه جی کاتلر در صفحات 
۷۳-۵ را نیز در اواخر هفته به انجام پرسانید. (اجرای تمرین چهارسر در روز شنبه 
و همسترینگ دن روز سه شلبه. می‌تواند ایده خوین بانشدر) 

برای جلو گیری از بروز تمرین زد گی بهتر است کاملا به تعداد ست‌ها و تکرارهای 
مشخص شده با ند بمانید. هیچ کار اضافه‌ای انجام ندهید؛ در عوص . تمام توان خود 
را برای انجام هر ست به کار بگیرید» و سیس به منزل رفته و منتظر رشد عضلات‌تان 


ناشاد. 


اسکوات با هالتر 
پاها را به اندازه عرض شانه باز نموده و در زير میله 
مستقر شوید؛ آرنج‌هایتان را عقب نکه دارید تا بخش بالای پشت 
نان برجسته شود.و نگه داشتن میله‌را ساده‌تر کند. سیس یله را 
از روی پایه اسکوات بلند کنید. 
در حالی که سر را بالا نگه داشته و کل بدن را منقبض 
نموده‌اید» زانوها را خم کرده و باسن را رو به عقب حرکت دهید 
نا بدن تان پایین برود. هنگامی که ران‌ها به سطح موازی با زمین 
رسندنده حر کت را معکوس نموده و از طریق پاشنه‌هایتان به زمین 
فشار وارد کنید تا به نقطه شروع باز گردید. در این برنامه؛ برای شروع 
از وزنه‌های بسیار سبک استفاده کنید؛ قبل از اجرای ست‌های اصلی 
مشخص شده در برنامه, دو تا سه ست گرم کردنی ۱۵-۲۰ تکراری 


را انیحام دصد. 
۱ ۵ 


(۱ ۴ 


اسکوات با دستگاه اسمیت 


پرس پا 

پاها را با فاصله عرض شاه در فر گزا 
منقعه دست‌گاه قر ار دهند. زار هانتان:رااصاف کنید 
(اما آنها را قفل نکنید) تا صفحه دستگاه اندکی 
بالا برود و بتوانید ضامن‌های ایمنی را آزاد نمایید. 

وزنه را به آرامی پایین آورده و زانوها 
را په سمت سینه جمع کنید. لحظه‌ای مکث نموده 
میس با پاکهايعن,بد. ند جستگاد ار 
بیاورید تا وزنه به نقطه شروع باز گردد. دقت کنید 
که کمرتان در تمام طول خر کت نه تشدکف دستگاه 


جسیك ۵ با شد. 


را به دو شکل به خدمت بگیرید : ۱) تکرارهای 


‌ ۳ 


با عنوان تکرارهای ناقص هم شناخته می شوند - 


عضله مورد نظر به ناتوانی کامل برسد و ۲) مثل همین برنامه؛ یکی از حرکات تمرین را به این تکنیک اختصاص داده و کل تکرارهای 


اه نها از رل 
ی عد یم ۳ ‌ 


پاها را اند کی جلوتر از بدن نگه داشته و تنه را طوری در 

داخل دستگاه تنظیم کنید که بالشتک‌ها به راحتی روی شانه‌هایتان 
قرار بگیرند. 

به عقب متمایل شوید تا پشت‌تان به طور کامل به 

تکیه گاه بچسد. ضامن دست‌گاه را آزاد نموده و به آرامی به سمت 

پایین اسکوات بروید تا مفاصل ران و زانویتان به زاویه ٩۰‏ درجه 

(یا اند کی پایین تر) برسند. از این موقعیت. با پاشنه‌هایتان به سکوی 

دستگاه فشار وارد نموده و با قدرت به نقطه شروع با زگردید. 

بخش بالا آمدن را تقریبا تا صاف شدن کامل پاها (بدون قفل 

کردن زانوها) ادامه داده و سیس تکرار بعدی را آغاز کنید. 


وزنه‌ها با پایه وزنه به شما کمک خواهد کرد تا فشار مداومی 


س ۲ ۱ 2ص ۱ ۲ ۰ 
۳ رویی عصلات جهّار سر اعمال کته 


فصل جها 2 
تمرین در کانه 


این برنامه هم برای بدنسازان خانگی مناسب است و هم برای افرادی 
که به دنبال برنامه‌های سریع و اثرگذار هستند. به علاوه با اجرای ان 
می‌توانید از مزایای دو حرکت استثنایی دنیای بدنسازی - اسکوات و ۳ دقیقه روی تردمیل راه بروید/ 
۱ ۱ آهسته بدوید 
ددلیفت - نیز بهره‌مند شوید. این تجویز پرشدت به شما کمک خواهد ی ی 
‌ 4 ۳ ۰ ۰ ۷ ۱ , ۱۳۹۳4۸ 
کرد تا بهترین نتایج ممکن را در یک چشم به هم زدن از آن خود کنید. ( ست تر کیبی با ) ۳ برای 
۱ 4 : ۲ استپ - آپ با دم ۳ 
فبل از شروع اولین ست تر کیبی» شرایط را برای اجرای هر دو ۱ ان ِ 
حرکت مهیا کنید. این بدین معناست که قبل از شروع حرکت اسکوات 
باید جعبه (یا میز) استپ - آپ و یک جفت دمبل را در کنار پایه 


۱۳۸ 


اسکوات قرار دهید. (در ست ترکیبی دوم برای اجرای حرکت 


کوهنورد به چیزی بیشتر از وزن بدن نیاز ندارید و لذاء هیچ مشکلی در 
رابطه با تجهیزات به وجود نخواهد آمد.) اگر در منزل یابه اسکوات 


ندارید» این حرکت را با دمبل اجرا کنید. 


۱۱ 


۳ 
75 


7 
4 
س 


۳ 
َ 


1 


4 
7 


2 


۳ 


۳ 8 ‌ ۱ ۲-۹ ی 0 
نو صنحابت صفحه ۶۶ مر اجعه ؟ ند . دکات : تکمیلی را به ایداره عرص شانه بار نمو ده و در 
۱ مر ۱ َّ ‌ ۳ 
۳ ۱ ب _ -ب ۳ 8 ۰ ۰ 
ز بر 5 میت به خحاطر داتشه يا میات عصلات 3 بت با به جلو و بالای جعبه کام بر داسته و ار قد رت ۱ همان 
کر سب تال منقفرصضص تماننك با قه نب کمر تان با برای بالا کشدن ندن احقادم. .کت بای عفب را لس بالا ۱۷۷ و رزوی 
۱ ۰ ۹ . أ ۱ ۳ 5 هه 
هد سه در ۲ در لس تا لس رفس د وس 3 ۵ ۳ جعبه با تسد سیب + با بای محاله یه سب عفت ۵٩‏ با پب دا ۵ بر داسته و 
۰ ۱ سم ۴ ۳ ۰ ,یه ۳۹44 ۱ ‌ ۰ ۳ 
ژزانه ها تال 1 بو ات بنجه‌ها نتال جلو بر پر و ند؟ خجو دناد ر با تس سر تیب فشک ۶ با قو من طبیعی کمر و حالت صاف الا تنه 
۰ ۱ ‌ ۱9/9 ۹ ‌ ۳ 1 5 تب 
۱ 5 هنن ره صو زر اس تمایل به جای انیحام تناویی 


ل جر شب حفص سوه د. ۴ 


ز هشمت ۱ 

۱ ةَ ۰ ت ۳ تم 1 

را از طریق پاشنه‌هایتان انجام دهید. سپس به سراغ پای دیگر بروید در این حالت. هر دو بخش قدم گذاشتن 
آمدن از آن توسط بای فعال اآغاز مي‌شود.) 


فقصل جها ۱ 
برنامه شان 


شان ری را شاید بتوان بهترین بدنساز حرفه‌ای دانست که هر گز موفق به 
کسب مقام قهرمانی مستر المپیا نشده است ( او برای ۲ سال متوالی از 
۰ تا ۲۰۰۱ -در میان ۵ مرد برتر این رقابت جای گرفت ). توصیه‌های 
تمرینی چنین مردی مسلما برای همه مشتاقان بدنسازی بسیار جذاب و 
آموزنده خواهد بود. 

شان می کوید: «هر کز برای جلسات تمرین پا برنامه‌ریزی نمی کنم. 
و شاید به همین دلیل است که تمرینا تم ابنقدر با طراوت هستند. 
تکراری‌ترین کاری که در روز تمرین پا انجام می‌دهم؛ اجرای چند ست 
سبک از حرکت جلو پا در ابتدای تمرین است که به منظور گرم کردن 


: ۰ اه | پات فت اه اه آبفاهن * برای مشاهده توضیحات این حر کت به صفحه ۷۲ مراجعه کنید. 
ره تس ۱ ۵ ۵ ۱۰ ۰ ۰ .- 
عضلات و افزایش جریان خون از می کنم این تنیا یک نمونه برنامه از شان می باشد؛ او یکی از طرفداران 


هر چند که شان حرکت هاک اسکوات را به شیوه رایج اجرا می کند سرسخت تمرین غریزی است و هربار که به باشگاه می رود 
اما از ها ک اسکوات معکوس هم خوشش می‌آید. برای اجرای ها کث 
اسکوات معکوس باید به شکل برعکس در داخل دستگاه قرار گرفته و 


سینه‌تان را به تکیه گاه آن بچسبانید. 


برنامه اش زا عوض می کنذد. 


۹ 2 6 2 << لانچ با هالتر 
۱ ۹ 1 # ات هالتری را از پشت سر بر روی عضلات سرشانه و کول 

ادف ۱ ِ | قرار داده و نگاه‌تان را به جلو بدوزید. برای شروع. پاها را در کنار 

هم نگه داشته شکم‌تان را منقبض کنید» و پشت‌تان را صاف و 

قوی حفظ نمایید. 

از این موقعیت ایستاده با یک پا به جلو گام بردارید 
(پاشنه پا باید اولین نقطه تماس با زمین باشد)؛ به سمت زمین لانج 


2 و بروید» و سرعت پایین رفتن 


8 را تحت کنترل نگه دارید. تا 


۱ 


جایی خودتان را پایین ببرید 
که زانوی پای عقبی تقریبا ب 
۱ زمین تماس پیدا کند. سپس 
با پای جلو به زمین فشار 
| وارد نموده و به نقطه شروع 
باز گردید. تمام تکرارها را 
| برای یک سمت اجرا نموده 
و پس از آن به سراغ سمت 


: ۳ دبگر نروید. 


۲ پرس‌یا 


۲ این حرکت در صفحه ۶۶ تشریح شده است. با این حال. شان نیز چند نکته 
اضافی را برایتان باز گو می کند تا بهتر متوجه موضوع شوید. او می گوید: 

«افراد زیادی را می‌بینم که با دست‌هایشان به زانوها فشار می‌آورند تا وزنه بالا 
برود ! اگر به پاها اجازه ندهید که تمام فشار وزنه را به تنهایی به‌دوش بکشنده 
خودتان را از مزایای کامل این حرکت محروم خواهید کرد.» او همچنین 
توصیه می کند که این حرکت را ختما در دامنه کامل آن اجرا کنید البته تا 
جایی که کمرتان از تفای کت دستگاه تلند نشود - این نکته هم بسیار حائز 
اهمیت است؛ زیرا که بلند شدن کمر از روی تشک موجب افزایش خطر بروز 


شید کی با آسیب دز انش تاعجه خت اهدشد. 


سب 


۱ ۱ ۰ 
۱ یه داحا 
۰ ۳ ‌‌ 


۰ 9 ۰ ۰ اج ‌ ۳ و 1 
ن استفاده از وزنه های سنکین تری را برای شما فراهم می آورد؛ 
اما ها کث اسکوات هم حرکت بسیار ارزشمندی است؛ زیرا که 
فشار وافعا شدبدی را به عضلات جهارسر وارد في کل شان در 
وق غیت امچراای تک ارها ذقبت نوی وا بای عر ی دهنی, | 
ری انز و روا اه رجات و ۹ سر 9 ِ 
اشاره مبی کند: اسر عت انجام تکر ار ها را ثابت حفظ می کنم. تلاس 
و کم 
می کنم تا فشار مداومی را روی عضلات پا اعمال نموده و پیوستگی 


حرکت را در تمام طول ست حفظ نمایم.» به علاوه؛ برای تحریکک 


حدا کثری عصلات هدف لا ز م است. تا پرس کردن وزنه را - 


‌ِ مُِ 


ا درست مثل اسکوات استاندارد- از ط 


ا ط 


باشنه‌هایتان انجام دهید. 


فصل جها 2۸ 


پرنامه میلوس 


میلوس سارسف: مردی که ر کورد بیشترین حضور در مسابقات حرفه‌ای (۷۲ 
مسابقه در طول ۱۲ سال ) را در اختیار دارد؛ به خوبی از اسرار حفظ انگیزه و 
ناندازی ذهنی | اه استه اند نیست ندانید. که ععتی, سیب دید کی ونر ان کننده 
زانو در سال ۲۰۰۲ هم نتوانست او را متوقف کند. با اینکه چند سالیست جای خالی 
فیزیک کلاسیک میلوس را روی صحنه مسابقات احساس می‌کنيم؛ اما برنامه 
هایی مثل این به خوبی نشان می‌دهند که او هميشه تمرین را جدی می گیرد و دلیل 
موفقیت‌های شا گردانش هم همین است. 

رمز تداوم تمرینات؛ گرم کردن است. میلوس می گوید: «هميشه برنامه پایم را ب 
۰ دقیقه تمرین هوازی شروع می کنم و پس از آن به سراغ دستگاه جلو پا می‌روم 
تا از گرم شدن کامل عضلات و مفاصل پا مطمئن شوم.؛ 

او اضافه می کند: «تغییر چیز بسیار خوبی است. این احمقانه است که کار مشابهی 
را بارها و بارها تکرار کنیم و انتظار پیشرفت هم داشته باشیم! برنامه تمرینی‌تان را 
هر چند وقت یکبار تغییر دهید تا در مسیر رشد باقی بمانید.) 


168 0 


1 
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برای بالا آوردن وزنه فقط از یک پا استفاده کنید. 


وزنه را به آرامی و با انقباض عضله چهارسر بالا بکشید تا پایتان کاملا 
صاف شود. به مدت یک انیه در بخش فوقانی مکث نموده وسپس با کنترل به نقطه 
شروع باز گردید. تمام تکرارها را برای یک پا به انجام رسانده و پس از آن به سراغ 


پای مخالف بروید. 


3 
دستگاه را طوری تنظیم کنید که پشت‌تان به تکیه گاه بچسبد و پاهایتان 
کاساله وی بای قآ یگی تنم نف خاو با را زیر با 321 لشتک‌های دستگاه نگه دارید اما 


جلو پا تک پا ۰( 


اسکوات ۳ هالثر ۱۰/۸۴۵ 


پرس پا تک پا (یا ) 
پرس پا ( جفت پا ) ** 


* دو ست اول گرم کردنی هستند. ** میلوس این دو حرکت را 
به صورت تناوبی مورد استفاده قرار می‌دهد؛ یک هفته پرس 
تک پا و هفته بعد پرس جفت پا. برای مشاهده توضیحات پرس 
جفت پا به صفحه ۶۶ مراجعه کنید. 

در هفته‌های پرس تک پا. میلوس حر کت هاک اسکوات را 
به جای استفاده از ست‌های عادی با ست‌های کم کردنی اجرا 
می کند. برای مشاهده توضیحات هاک اسکوات به صفحه ۶۷ 
مراجعه کنید. 


اسکوات با هالثر 
ی جر کت در صفحات ۶۶ و ۶۸ نیز نشان داده شده است. و النته دلیل ستتار 


خوبی هم برای ایر تکرار وجود دارد: اسکوات سلطان حر کات پاء و شاید 
مب ۰ ضا ا ۰ کت + ی ف ۹ 


۳۹ 


سلطان کل حر کات بدنسازی, است. متأسفانه» دشواری اسکوات باعث شده 
اس ۰ ‌ 7 ۰ 

اشتت ۳ حل 1 1 ۱ از انیحام ای حر کت ار ز شمند ضرف نظر 1 به علاو ۵؛ شایعه بی‌اساس | ما و ودمت مصر بودن اسکوات 

ن. ۰ کمر هم باعت تشد نك هر جه سشتر اون مب صو ۶ شده است -در مو رد افرادی که از سلامت کامل در ناحبه کمر بر خوردار بو ده 


و حه صحت ندار د. 
مب * 


۹ 9( نا ا ده أ ک‌ِ. بح ان 


‌ِ ی هِِ ف ۰ مِِ ۱ 


مصل جها 2۸ 


يا: برنامه چجی 


جی کاتلر قهرمان چهار دوره مستر المپیا؛ هیچ نیازی به معرفی ندارد. او همان 
کسی است که در سال ۲۰۰۶ به سلطنت هشت ساله رونی کلمن بزرگک پایان داد و 
اثبات کرد که غیر ممکن وجود ندارد. در تمام اين سال‌ها؛ جی همواره به برنامه‌ها | ۱5۳5 

و اهدافش پایبند بوده و آنها را با جدیت دنبال کرده است. همین پشتکار 0۳۳ پشت پا خوابیده با دمبل * 

نظر را می‌توانید در تمرینات او هم مشاهده کنید؛ این یکی از برنامه‌هایست که پشت پا بادسگاه‌ف پا |۲۲ سر 
او برای تمر کز ویژه بر عضلات همسترینگ (پشت ران) خود طراحی کرده‌است. لیفت پشت,پا با دمبل ۵ ۸.۱۲ 

او می‌گوید: «در اینجا اولویت با شیوه اجرای حرکات است. عضلات پشت پا 


۳ * قبل از انجام این ۲-۲ ست اصلی. ۲-۳ ست گرم کردنی 
بیشتر از اینکه به وزنه های سنگین جواب بدهند به فرم صحیح اجرا وا کنش نشان | | دا هم اجرا کنید. 


خو اهند داد.) 


8 در همه برنامه‌های تمرین همسترینگگ؛ از هر دو نوع حرکات پا صاف (مثل لیفت 
پشت پا) و حر کات خم کردن زانو (مثل پشت پا خوابیده) استفاده کنید. «با این ترفند 
می‌توانید مطمئن باشید که پشت پاهایتان از هر دو مفصل ران و زانو به کار گرفته 


شده‌اند.) 


پشت پا خوابیده با دمبل 

شروع: دمبلی را در انتهای میز روی زمین بگذارید تا بتوانید قبل از دراز 
کشیدن روی میز آن را بین پاهایتان بگیرید (البته اگر یار تمرینی دارید 
می‌توانید روی میز دراز بکشید و از او بخواهید تا دمبل را بین پاهایتان 
بگذارد). ی توصیح می‌دهد: «به شکم روی مبر ذراز می کشم و بدیم 
را 9 درست روی لبه مبز قرار بگیرند. 
22 برای حفظ شثات. دست‌هایم را با روی 
زمین می‌گذارم با محکم به پایه‌های 
جلویی میز می گیرم. در موفعیت شروع. 
کل بدن‌تان باید در یک خط مستقیم 
قرار بگیرد؛ باسن را پایین نگه داشته؛ 


۱ 

بسیار کمی خم نمایید.؛ 

حرکت: بگذارید بخش فوقانی عضلات 

چهارسر به تشکك میز فشرده شود و در 

همین حین وزنه را به آرامی بالا بیاورید 

تا سای‌هایتان به زمین عمود شوند. فراتر 
۱ ۱ رفتش از این 7 


و 
۳ 9« ی 


ی اس ما ی ی ۱۳۹0 
که با مقاومت در بر ای نیروی جاذبه به سمت پایین باز می گردید» پشت ران‌هایتان را سفت نگه داشته و اجازه دهید تا سنگینی وزنه 


موجب کش آزها شبوا و سر کت به سمت یأیسن را اند کی قبل از موازی شدن ساق ها با زمین متوقف نمابد. 


۷۳۴ 


۳۳۷ 
پشت بابادستتاتتپ ی | ۱۳۲ 


بر 


ك‌ 1 
‌ ان ان لا < سا 
۱ 
نما ؛ بید. چييی شسد!۱ مي دشد. ۲ نعصي ها هو ب یه 
الا 2 ۱ ۲ ۱ ۹ 9 ۰ ۰ 
ی مسند ۵ له تا سم" سال در حجو رد می دهد و 
۰ ۰ ۰ سا + م گم فَ 
سم ۳۹ 
1 اج ِ ۱ | >۰. ] 7 ۳ 
دار شست مدا رل ال را به دست مي 
مر ب ‌ ‌ِ ص 
مه+ ِ« ۱ 7 ۱ ۰ أ 
۵ نبا تا ای‌ سا با 9۷ ٩‏ 8 لمن پییسسیسا ۱ جع لس ک- 
‌صِ سب میا ۰ ی ی ۳ ۳ 
4 مهم أ 4 ۱ 
انیس ٩‏ ن. ۵ تا سس له اسیزٍ ۱ هی ا رد" له 6 
سب م#‌ بح ۰ ‌ مس ک ۰ 
رد ۱۱ سر ‌ ۰ ۰ ۱ 1 
فاص مب مه ده و سس وو یه رابه ار 
۰ سس ‌‌ مس ۳۹ ییا ی گیب ض‌ , ‌ِ 
۳ 4 أ 6 ی ] 
4۵ ۵ رنه دب تخس بای یج ار ها با با به تم 
یر مر مر میا ۶ عه یا 6 ۰ جد ‏ مو 


ك_ 
1 


8 


مین فد نم آقلپ با شید تا انقزاقی عفی اقانت 
از دست نرود» زیرا چنین اتفافی موجب 
انتقال فشار به گروه‌های عضلانی دیگر 
1 ن ۴ 1۱ 2 6 ت ی | کا ط 

سده و سطح تحربکك همستر ینک ر هس 
می‌دهد. بالا تنه را باس آورده» سرتان را بالا 
نگه داز ناو احازه بدهید که دمبل‌ها در مسر 


۰ ۳۳ ۰ ۰ هه ۳ عم 
س نموده و تنه را از همان مسیر به نقطه شروع باز گردانید. 


استپ ۰ آپ با هالتر * ۳ ۱-۳ 
هاک اسکوات با دستگاه ۱۰-۲ 
جلو پا ۳ ۱۰-۳ 


* مثل استپ - آپ با دمبل در صفحه ۶۸ با اين تفاوت که با 
هالتر اجرا می شود. 


خر کت 

لپفت پشت پا با هالتر * 

پشت پا خواپیده با دستگاه نک با ۲ دش 

* مثل لیفت پشت پا در صفحه ۷۵ با اين تفاوت که هالتری را 


با ایستاده, 


نت 


75۳ ۳ 


لانج به پیلو| ۲ 


داخل ران با دستگاه ۳ ۶-۸ 
( ست تر کیبی با ) 


خارج ران با دستگاه ۳ ۱۳-۵ 


* دو ست با فاصله بین باها در حدود ۱۰-۱۵ سانتی متر؛ دو ست با 
پاهای کمی بازتر از عرض شانه. 

آمشابه حرکت لانج در صفحه ۷۰ با این تفاوت که به جای گام 
برداشتن به سمت جلو هر بار به یک طرف بدن گام بر می‌دارید. 


برنامه هایی برای تعام فصول 


از آنجا که هر یک از برنامه‌های ۴۹۴۸ و ۵۰ بر 
آنها در کنار هم می‌تواند بسیار نتیجه بخش باشد. این سه 
برنامه را به صورت چرخشی در روزهای تمرین پا اجرا 
نماد (برای مثال» نگ دو بار در هفته روی عضلات با 
تمرین می کنید. برنامه ۴۸ را در روز شنبه» برنامه ۴٩‏ وا در 
روز سه شنبه. و برنامه ۵۰ را در روز شنبه هفته بعد مورد 
استفاده فر ار دهید». 

اک..یشت اسان ضعت یبماز 
چهارسر همخوانی ندارند» علاوه بر تمرین معمول عضلات 
پا می‌توانید یک جلسه تمرین در هفته را نیز به این برنامه 
اختصاصی همسترینگ اختصاص بدهید. 

دست‌گاه داخل ران (نزدیک کنله اند گاهی است 
که بخش داخلی زانوهایتان را به تشکك های آن تکیه داده 
و با ران‌هایتان به سمت داخل ( در برابر مقاومت وزنه ) 
فشار وارد می کتتل! دست‌گاه لت رال (دور اکتنیم) سز 
قبان قنتت‌کاهر»است. که پیلی نازاس بزانوها بتان راب 
تشکک‌های آن تکیه داده و پاهایتان را در مقابل مقاومت 


باز می کنید. 


افزایشن قدرت اسکوات 


حر کت 


جلو پا 


اسکوات با هالتر ۸ ۱ ۱۵۱۲۱۸ 
۵۳ 


پرس پا 3 ۱۳۱/۸۸ 


پشت پا نشسته با دستگاه برنامه هایی براین تمام فصول 

این برنامه نه تنها قدرت اسکوات را بالا می‌برده بلکه 
می‌دهد. نمحوه اجرای سوپرت ها مه ۱0 
با این تفاوت که این تکنیک برای دو گروه عضلانی مخالف 
(در این مورد» چهارسر ران و پشت ران ) به کار گرفته می‌شود. 
لانج ثابت با هالتر * این برنامه برای افرادی طراحی شده است که برای 
تری ست: 


تییتبت تکرار 
و 
۳ ۳۰۵ 


۱۳۰۰ 


افزانش" کیضست. عضلات پا تلاشی می کت ۳۵و 


هاک اسکوات ۳ ۱۲-۵ سکتتیو ری وقی لیل در جلوی طرف دراز یک میز مسطح 
ِ مستقر شوید. با هر دو پا به بالای میز پریده و سپس به سمت 
پرش وی میز ۳ ۵ عفب. پایین. بیرید..وَفتی به این تفر کی تنشم*عاوت: گر.دید» 
* مثل لانج ثابت با دمبل در صفحه ۱۳۸ با این تفاوت که با هالتر سرعت اجرای تکرارها را افزایش دهید. 
نیرب ار کوک ور رن ۱0 
دقت و تمر کز بیشتری به عضلات هدف حمله کنید. 

این برنامه را به تمرین پایتان اضافه کنید. یا به تنهایی 


خر کب سب تکرار 


جلو پا ۳ ۱۲-۵ 


پرس پا ( یا ) ۳ ۱۲-۵ 
هاک اسکوات 


پشت پا خوابیده با دستگاه ۳ ۱۲-۵ 
( ست تر کیبی با ) 
۳ ۱-۹ 


۰ ,7 ۲ ۹3 ف‌ ۲ ۳۳ ۰ 3 ۰ ۹ ُ ۰ 
دستیابی ده جلوبا ژوهای رت انکیژه مثل انحه که در اینجا تو سط دارم چارلز ۴ ابوان سنتو بانیی به نمایش گد‌اشته سد ۵ هد ف 
جهانی تمام مردانی بوده است که تا به حال دست به وزنه زده‌اند» و اين مساله چه در مورد مبتدی‌های صفر کیلومتر و چه در مورد 


تکامل جسمانی 


قهرمانان برجسته بدنسازی کاملا صادق است. این کروه عضلانی نمایشی همواره به عنوان نمادی از قدرت. اقتدار» و 
در نزد نژاد بشر محبوب بوده است. 

۰ ۰ ۰ ۳ ۰ رت > 
با این حال؛ به همان اندازه ۳3 داشتن بازوهای حجم در فر هنک عامه مو رد بحسین و ستا یس می با شد؛ راه نثیا حت» ارها ننا ده اشتته 


تن 5 نت تاه خا گرجد زا وین آ وی | 
و می‌توان آن را در یک عبارت کوتاه خلاصه کرد: تا کردن آرنج 


سار حو بت هر جنك که تمام روش‌های حجیم ساری حلو باژو در این عبارت ۳ نمی شو ند ام شبو ۵ اصلی دمر ین روق این عضله 
۰ حر کت ظاهر | ساده:تا کر دن آرنعم است. التة» روش ها و تکنمکک‌های متعددی براق انجام ایه حر کت وجود دارند کة هر یک 
همین ند ۲ یت هر و۵ با در دن 2 مت نی نس ۲5 و ۵ ‌ تا مر ات 2 1 لت ت‌ ۴ سس ۶ جو و ین ۱ 


سا 


۳ ا ۲ 9۳ فن هت . ۲ ]۰ ۵ ۱6 . سا عش و 3 5 ج ۱ 
1 انها 1 مرابای سا رن حجو د برخوردار مم داشد؛ همه ابها ۴ جر تباب کا ما در صشحا بت سس زره بر اسان دسر لت شد هاند با بو ساب 


ِِ مِ ۹2 اب ات ات 2۳ 


رویای بازوهای حجیم را برای خودتان به یک خاطره تبدیل کنید. 


۱ 
۱ س‌_ 


۳۳ وج رنه 
ای اد ج ایا جات ام ه یاه جرها له حلاط ما له هاتطام ده عا ال ام حااد هه دا 


‌ 
پِ 
۷ 
۷ 


۱۱۱۵ 


سس 
۳ 
تا 
تس 
ف‌ 
سس 
مجح 
۷۰ 
سم 
مت 


جلو ۲۰/: پرنامه مبتدی 


این برنامه مبتدی جلوبازو از سه حرکت منحصر به فرد تشکیل شده است. اگر 
در جستجوی جلوبازوهای حجیم هستید» باید به خوبی با این حرکات آشنا شده 
و جای ویژه‌ای را در برنامه تمرین‌تان برای آنها در نظر بگیرید. 

8 در تمام حر کات جلوبازو همه تلاش‌تان را پرای حذف یروی حرکت آنی از جلوبازو هالتر ایستاده ۲ ۱۳۹ 


روند اجرای تکرارها بکار ببندید. برای آغاز تکرارها از تاب دادن پدن به سم | لا ۱ ۳۳ ۳۳ 


جلو خودداری نمایید؛ و وزنه‌ها را به سمت بالا پرتاب نکنید. 


جلوبا زو دمبل تناوبی روی مبز شپید !۱ ۳ ۳ 


این برنامه شامل تمرین روی عضلات ساعد نیز می‌باشد؛ افزایش قدرت ساعدها 
می تواند عملگرد شتما: وا جن تسیاوای, از ای گانث دیگر - به خحصو ص حر کات 


ساعد هالتر نشسته دست برعلس ۱ ول 


یرخل-بهودیخد. حاتمطلوب اينت که‌بادای که با رنه تین میک | |ماه تست ۰۰ ۲ ۳۱ 


تمرین ساعد را هم ادامه دهشد. 


6 جلوبازو هالتر ایستاده 


شووع: در وضعیت ایستاده قرار بگیرید» فاصله بین پاها 
را به اندازه عرض لگن تنظیم کنید و زانوها را اند کی 
خم نگه دارید. هالتری را با گیرش دست از زیر در اختیار 
گرفته و فاصله بین دست‌ها را به اندازه عرض شانه تنظیم 
کنید. اجازه بدهید که هالتر در جلوی ران هایتان آویزان 
باشد. شکم را به داخل کشیده و آرنج‌هارا نیز در جای 
ورد قانت نکه داز ند 

حوکت: بدون تاب دادن بدن, مالتر را به آهستگی در یک مسیر کمانی به 
سمت سرشانه‌ها بالا آورده و نفس‌تان را بیرون بدهید. در بخش فوقانی حر کت 
توقف نموده» عضلات جلوبازو را منصضص کنید. و به آرامی هالتر را تقریبا تا نقطه شروع پایین ببرید. هر گز هالتر را به طور کامل 
تا روی شانه بالا تبرید و از برخورد آن با ران‌ها در بخش بایینی حر کت نیز جلو گیری نمانید؛ مجموعه اد ن اقدامات موجب 
حفظ فشار مداوم بر عضلات جلوبازو خو اهد سك 


.توا 7۳0۲ ۱۳ ۱ 58 َِ (#( جنوبازه اری با میله .7 
ا 1 ۹99 5 ۱۱۱2۱۸۵ ۱ 
9 ۲ ی سروع؛ ۱ تفاع صندلی را طوری 


3 
-ِ 
7 


7ب 


نه: تشک میز ی فشرده شود. یاها 
را جلو بگذارید تا تعادل بدن‌تان بهت 
۴ حفظ شود و مبله /:](خمیده ) 


حارج ۳ باشند), | بن کار نا نگ داش ستن ی آرنج ها کمک نمو ده و فشار گت را رو یی بحش يا ببنی جله بازو تمد نگل ميی کنك: 
حرکت: میله را به آرامی تا سطح شانه بالا بیاورید» مکث نموده و عضللات جلوبازو را منقبض کنید و سپس تا کمی قبل از باز 


شدن کامل آرنج‌ها پایین بروید. 


«َ 


۱۱۱۳ ۳ 


۱ 


و ۱ 


۱ _ ۱ 9 
1 


۱ 
۱ 
۱ 


1 


ِ- 


#9 


| 9 جلوبازو دمبل تناوبی روی میز شیبدار 


4 
ک 
ایا 


توانید از سهولت استفاده قابلیت تنظیم سریی و 
7 ی و2 ت 9 
انتخاب‌های بی‌شمار تعبیه شده در این دستگاه‌ها نهایت استفاده را ببرید و جلسات 


دوسبت شما مااشتنات: شما مي 
۰ سا 


مها فیک :۱ ۱۱.4 : 
نمرینی محتصر و معیدی رابه انجام بر سانبد. 


حر کت جلوبازو سیم کش حفت از بالا در وافم همان قبجور جلوبازو از حلو است 
سس 


ِ‌ 


که در برابر معاومت اجرا می شود. از احساس فوق العاده این فبکور استفاده نمو ده 
ی ۹ ‌ 


و عضلات جلوبازو را در مسیر نزدیک شدن به نقطه اوج هر تکرار به‌سخت 


کنید. اجرای سریع و پرتایی این حرکت چیز زیادی را عایدتان نخواهد کرد. اما 
اجرای آهسته و تحت کنترل آن می‌تواند دم عضلانی منفجر کننده‌ای را در بازوهایتان 
تلید کند. 

8 استفاده از سه نوع گیرش متفاوت (کف دست‌ها به بالا؛ کف دست‌ها رو به همه 
و کف دست‌ها به پایسن) در این برنامه باعث می‌شود تا عضلات جلوبازویتان از سه 


۰ ۰ ۳ و 
زاویه مهم هدف قرار بکیرند. 


جرک 


جلوبازو سیم کش جفت از بالا 
جلوبازو سیم کش ایستاده با طتاب 


*«هریک از این دو ست را باید در قالب یک ست کم کردنی 
چبار بخشی اجرا کنید. ۱۰ تکرار انجام دهید. وزنه را سبک کنید. 
۵ تکرار انجام دهید. مجددا وزنه را سبک کنید. ۵ تکرار دیگر 
انجام دهید. و برای بار سوم وزنه را سبک نموده و تکرارها را تا 
ناتوانی ادامه دهید. در میانه ست های کم کردنی به هیچ وجه 
استر احت نکنید؛ فقط قبل از شروع ست دوم به مدت یک دقیقه 
استراحت کنید. در تمام بخش های ست کم کردنی دوم مجبور 
به استفاده از وزنه های سبک تری خواهید شد. *:«وزنه را به 
صورت هرمی در هر ست افزایش دهید. 


۲۱۱۵ - )2016 0( 


در و سط ۹ سیم کش ( کراس اور) مستقر شده و دستکیره‌های 
رکابی را از گیره‌های فوقانی دو طرف دستگاه در اختیار بگیرید تا بدن تان 
به شکل حرف آ[ در بباید. 


دست‌یره‌ها را به داخل کشیده و ساعد‌ها را به معدار جزئی به سمت خارج بچر خانید تا ا: 


۳ ۱ , : 8 زو 5 ", ة ۳ 1 1 : 1 ۱ ۱ سس 
أ نجشت‌ها) در بر ۵ و : رل و صکس یه گوش‌ها فر ار بکیر ند. عضللات جلو بازو ر به سجی مسعسصی دم ده و لسسی بازو ها را یه صو ر کا ما 


۸۲ 


را ۰ :۴ 9 دار بد. یک مبله ۱7 


۳ 


سس 
م ت ا ۳ 9 ی #۳ . ۹ 
جر ی ۵ بیب‌سسا ۶ 9 ۱ اختبار 2 سر ندت: 


ض‌ِ ض‌ِ 


۰ ۱ ۷ ۱ ۸ ل 
ین سجده | مسساءه ام ره شما ده صبسیه4 


19۳ اه ق اه دص ا 
مارا در ژ بر اوه رِ رِ مر یاب 
۵ ۱ ره ۳ را ۷ تناه: دب ها عص ات ۱ ۱ 
: نی گت ۳4 مب مر 
۳ ۰ 
۳ قا نم لا لهس سا هش ص 33 ۷۹ 
۹ بت ی ت ۰ -د ‌ 
بلق سا کقل کاسا تفیگ 
به ۱ سسض لیا سا هم س ۹ 5 سح 
۳9 ‌ ح- 
: ۱ ۰ ] مه مج 
1 یو 9 ۱ ‌ اسمم اس لیس ۳ .۱ لب " رل ار 
ت مسا ‌ِ ۷ 
ِ ۷ ۱ ‌ِ( أُ ۶ |[ ۹ 5 ۴ ی 
سر ان دامل باروها در بحس یا بینی 
تفت 9 نوات حجصوه رز ناد تم دس 
‌ِ ‌- دا 


فصل 


سس 


جلو بازو: تمرین در خانه 


زمانی که جلوبازوها را در خانه تمرین می‌دهید» ذره‌ای خلاقیت می تواند اث رگذار ی 
تمرین شما را دو چندان کند. اعمال چند تغییر کوچکک در برخی حرکات 


محبوب قد یمی باعث شده است. تا این برنامه به گزینه بسیار مطلوبی برای نمرین 
عضلات جلوبازو جه در خانه و جه در باشگاه» تبد بل رگد 
۰ ه ۰ ۰ 5 ۰ ۰ 7 + تن 
#پایه و اساس تمام حر کات جلوبازو را فلکشن ( خم کردن ) آرنج تشکیل می‌دهد؛ 
۲ ۱ ام تس سع ‏ ج ۰ 

اما دو روش عالی وجود دارند که بکار گیری آنها موجب تغییر زاویه فشار و 
رشد همه جانبه عضلات بازو می گردد. یکی از آنها شامل استفاده از گیرش‌های 

۱ ۲ ۲ یر ۲ ِ : ۱ ۲ ۲ تس ۱ جلوباژو دمبل شفت او ت 
7 (مثل سهة ر کیرش ذ سب از ر بر مختلف در حر کت اول» با مرس 

ت_ ۱ ۱ ۱ ِ ت_ ِ ِ جنوب رو دم دند راویه ای روی 
خننی در جلوبازو چکشی) می‌باشد؛ و دیگری از طریق تحت کشش قرار دادن | ۴۳ 
جلوبازوها (مثل انجام حر کت جلوبازو روی میز شیبدار) اجرا شده و دستیابی به 
انقباض قوی تر در بخش بالا آمدن تکرارها را ممکن می‌سازد. 


جلوباژو هالتر ایستاده ۲ گیرشی 


+ وزنه را به صورت هرمی در هر ست افزایش دهید. 
ست : ژاویه ۳۰ درجه؛ ست ۲: زاویه ۶۵ درجه؛ ست ۲: 
زاویه ۶۰ درجه؛ ست ع: زاویه ٩۰‏ درجة. 


) ۱۲ ۱ 


(2 جلوبازو هالتر ایستاده نا گیرشی 
3 2 ۰ 5 ۳ جع اقا اه 

تیب شروع: صاف بایستید و هالتری رابا کیرش دست از زیر 

8 7 و با فاصله اندکی بازتر از عرض شانه در دست بگیرید. 

۱ ک-_ 1 حرکت:با ثابت نگه داشتن آرنج‌ها در کنار بدن, میله را 


بالا ببرید تا ساعدهایتان در وضعیت عمود قرار بگیرند. 
سپس وزنه را به آرامی پایین پیاورید تا بازوهایتان به 
طور کامل صاف شوند. ۶ تکرار را کامل نموده و یکک 
دقیقه استراحت کنید. فاصله بین دست‌ها را به اندازه 


7 
رم 
رک ۳[ 


8 عرض شانه تنظیم نموده و ۶ تکرار دیگر را اجرا نمایید. 
7 مجدداً استراخت نموده و این بار فاصله بین دست ها را 
به حدود ۱۰-۱۵ سانتی متر برسانید؛ ۶ تکرار دیگر را 
هم در این وضعیت اجرا کنید. 


):۱6۱ 


۱ 


۱ 


۳ ۸۸+ ۱ 
۹ ۰ 
۱۳ ۱ 


ِ 


م۵ ‌ 
9 
۱ ّ 


6 جلوبازو هالتر نشسته 


هالتر ایستاده مو رد استفاده 
قرار می‌دهید. بر روی یک میز دارای پشتی کوتاه یا یکك میز 


۳ گم ۰ ۰ مه مد یب ۳ 


قابل تتصم با ز او ده ۱ 6 مبله را رويی ران‌هانتان 


با حله وت آرنع‌ها خو دداری نما نند. 
‌ ۴ ان ‌ِ ‌ِ 


بازوها را به آرامی صاف کنید تا وزنه‌ها 


شروع: یک جفت دمبل را در دست گرفته و به پشت بر روی یک میز شیبدار با زاویه حدود ۳۰ 
درجه دراز بکشید. اجازه بدهید تا بازوها در طرفین بدن به سمت زمین آویزان باشند. از گیرش 
خنثی استفاده نموده و کف دست‌ها را رو به هم نگه دارید. 

ح رکت: در حالی که شانه‌ها را عقب نگه داشته و بخش فوقانی بازوها را در موقعیت عمود به 
زمین حفظ کرده‌اید» آرنج‌ها را در طرفین بدن ثابت نموده و هر دو دمبل را به سمت شانه‌ها با لا 
بياورید. انگشت‌های کوچک‌تان را به سمت بالا بجر خانید و حرکت را تا رسیدن به اوج انقباض 
در عضلات جلوبازو ادامه دهد. از همین مسیر به نقطه شروع باز گشته و باقی تکرارها را کامل 
کنید. شیب میز را برای ست دوم به ۴۵ درجه؛ برای ست سوم به ۶۰ درجه و در نهایت برای 


ست چهارم به ٩۰‏ درجه افزایش دهید. 


4 


جلو بازو: برنامه گوستاو 


درس از سال ۰« ۳۰ نو 2 که گو‌ستاو بادل نام حو د ر در ۳۳ سطءء تا ۱ 


ح بدنسازی 


اد تاكن طو فان به با بگوره و در 


ی 


مان سوه م مسایفه معتسر مستر المیبا فر ار کرقات ۳ 


حرفه‌ای مطرح نمود. این بدنساز ونزوئلایی ده 


توسط او تکرار شد. به علاوه؛ قهرمانی 


و سانفر انس کو ۲۰۰۶ ند باعت شد تا بادل به تهدبدی همشی برای پیروزی 


هب 


سس 
د‌ 9۳ ‌ ۵ | م ۱ _ 
و بت‌های جر فه تند با در دد. 


حِ_ 
حِ ِِ 99 ,2 
* که‌ستاو هی هو بل جلو با زو هایم را دز نمام دامنه تفر کت مسص نکه می‌دارم 
ت ی ۳ _۳ » 
ات کاز به هم کمک خواهد کرد تا با عضلات‌تان «در تماس » باشد و رشد 
أ‌ ِ ۱۱ 
انا جر با میب 


۳۴ 
۳3 جلوبا زو هالتر ایستاده 


حرکت 


را 
۱۰-۵ 


جلوبازو هالتر ایسناده 
۱۰-۵ 


جلوبا زو دمبل تناوبی نشسته 7 ۵ 


جلوبازو سیم کش ایستاده با میله ,7 سر و ۱ 


جلوبازو سیم کش جفت از بالا ۵ ۱۰-۱۵ 


* قبل از این ست های اصلی. گوستاو دو ست گرم کردنی ۱۵ 
تکراری را نیز اجرا می کند. 

[ این حرکت را می توانید با حر کت جلوبازو لاری ( صفحه ۸۰ ) 
جایگزین کنید. 


۱ 


یم کش جفت از بالا 


اد 
۰ با 
سس 
۰ ۵ شش ‌ 
۳ سِ 
۱ ۱ 
یی ۵ ۰ ۱ 6 
سب میب 


ت- حط 
‌ . مِ 
71 7 ‌ِ‌[ ۴ ٍِ 
سست یاس سا ! ص 
کب تا 
ف ۱ هت دا یا 
م‌ِ ‌‌ ض‌ِ 
تاره ۱ 
هه ناه فك با تلبت 
۰ ۱ أ 
۱ 
۰ 8 ۸ 1 ۱1 ۱ 
۵ دض لیییه ۱ 
ال نی ض ی 
سک سا 
1 
یه سصت مس 
> ۳ 
: ىِ‌ 
تسا یم 4 سس 
بت 


6 ۳ ۶ بو ید ب ۰ 
نته 2۵ صفحه ۸۳۲ لت لیس ند سدع اس با 
م‌ِ و ی مه 
۰ب 
سس سس 
۰ م 6 م ۵ | هر ۵ ۹ ۱-۳ ِ« 
۰ ۱ ِ* ستی تاش ول تد اس اه سا۵ لهی‌سهچم دمم 
یا ۰ +« گس رب ص .۱ سر 
ِ فا لش هظا باهان ۰« 
ستیسا سسشن ی ۵ 8 ۱ ۳ ٩‏ 1 با ای لاس سای سب #آیس‌سیی ۷‏ 5 
3 ‌ِ ی ۳ ۰ ی ات مس 
ِ‌ ۱ ا ۸ ۱ ۱ ‌ ۱ ۰ ۳ 
بست لت نا ۵ ب به‌ ها ار و ٩‏ سبه لب ٩‏ رنه نساب 
.مر ِ ور زر ضا ‌ .گر ۰ 

۱ جَ ۱1۳ ۱ ۳ 1 ۱ ی ۳ ۰ ۱ 
سس‌ضا ۵ با یاب با یا ر ۵ شا 5 ای نس دز ۳ سخمد 
ِ ۱ 9 را اف | 

هه ار ای حر ص ده حخل | مت بر شنك. اف 2۵1 
2 رن / + م 7 
۱ 8 ۱ 2 0 
ر نها نشان دا بالا بت ند؛ اف اد نلند قد بااید 
0 ن ۰ ۳ ۳۳ ۰ 
سر 
7:99 و ۱ و 
2 ما له ات ۵۸۵ او 6 لا ۱ هی هه ما لیات , 
ِ فر.. ‏ ی سا » مه یا گر 
سس 
تس 
۱ أ 2 ۹ ‌ ۹ 
بت له دا ۵ ۱ 4 نم ده و دست‌صب ها 
یب کم مس ‌ِ ای ‌ عم 2 
مر ۱ ۰ 5 
پ ۱ و سکع 5 ۹ 
0 ینیس ۰ میب سب ی با سا" بس ۱ مس ۵ وه 
تن با ی 
ص سر ۱ . مص 
۳۹ 8 سح ی حه « کته حجالن اس ‌ شسه ۱ 
۳ ‌ ۰ ۳ سا ۰ ۲ 
۷ یت ۴ ۱ 


۸۷ 


اون 


اگر در سال ۲۰۰۶ به باشگاه معروف گلدز جیم در ونیس. کالیفونیا قدم 


صِ : 
۲ و ی ۴۳ / ۳3۹ 3 1 , 
میی کد اشتبد» احتمالا با مرد سخت کوشی مواجه هی اباب ئه برای د بی به آهداف 


بدنسازی‌اش از هیچ کوششی فرو گذار نمی کرد. از سال ۰۲۰۰۳ لبونل براون بارها 


صحنه رفت و متأسفانه هر بار در یک قدمی جلوبازو دمبل تناوبی نشسته 


جلوبا ژو لاری با میله ۲7 


سس ئ اب ن‌ ‌ِ 
صس_ 
تهایت به اه انچی ه دادند تا با قدرت هر حه تمام تر یا نه رفایت ۱1 ۰۶۴ ۳ 
بهایب به او انحم ره وید مقر و بکه سصص 6 از 9 پیت ملی | جلوبازو هالتر ایستاده ۸ 
۲ ۱ ۰ 7 ۰ ۳ ۲ جر ۳ ۲ ۹ 
ر ۷ رت "ی جلوبا زو لاری دمبل تک ع ۸-۰ 


* قبل از این ست‌های اصلی: لبونل دو ست گرم کردنی ۲۰ 
تکراری را نیز اجرا می کند. 


4 


‌ِ 3 .۱ 4 ۳ 
سو 9ع: ۱ ت س- میا در 40 .سح ی ۷ یه یه 2 ینیس 
»1 ص جح ۱ 
اف نز لی مین 9 دا ۵ با ی میس نوته + 
۰ ۱ ۱ 
۲1 که به راجت دنه تما ال ‌ِ 
| آأ ۰1 ۷ م۱ 
نبا ماه ۱37 انحنای داخلی با خار- 
اک ک ‏ تک9د ۱۳ الا 
َّ ۰ ِ ۱ سبح ,۰ ۳ 
1 شع > نصا | ۰ ۱ 0 
001-1 : 7 5 موی ۶ , 
و فاضا 
ف سا 


تو ضحات کا ما به صفحه ۸۷ مر احعه فشك 


ک_ 


۸ ۸ 
۸۷ 


۱ 


جلوبا زو هالتر ایستاده 


۱ 
[۱ 


احمد حید ز در استد | دوسبت داشت شا درست مثل عمو بش او نله مك ال بر یز 
المپیکک ۱۹۸۰ مسکو -به یکك کشتی گیر شش ذانگ فرنگی کار تبدیل شود با این 
حال» پس از اينکه به توصیه مربیانش برای افزایش قدرت به باشگاه بدنسازی قدم | ۱۳ 


گذاشت. علاقه جد بدی در وجود او شعله ور شد. این مربی و بدنساز حرفه ای لبنانی جلوبازو دمبل تناوبی ایستاده:. 


در حال حاضر در فلوربدای آمریکا ساکن است و با قد ۱۷۰ سانتی متر و وزن ۱۰۰ 
کیلو گرم نمونه ایده آلی از یک بدن زیبا و متناسب را از خود به نمایش می‌گذارد. | | جلویاژو دمبل تمرکزی 


« احمد می گوید: «من یکی از طرفداران سرسخت تمرین غریزی هستم. این بعنی | | جلوبازو سیم کش جفت از بالا 
که به ندای بدن‌تان کوش کنید. در موافع شادابی و سرحالی با تمام نوان به تمرین | | + قبل از این ست های اصلی, احمد ۲-۳ ست گرم کردنی را 


بپردازیده و حرکاتی را انتخاب کنید که احساس می کنید برایتان موثر هستند.» نیز با وزنه ای سبک اجرا می کند. 


#۴ جلوبازو هالتر ایستاده 


تأکید دارد: بالا کشیدن وزنه را با تمرکز کامل بر 
تکر ارها احساس کتنل) و حر کات اضافی ندن و در 


حد اقا که دار بد. 


۹ س 
۹ تفر ات 5 یس حصش در مب 
۳ ص -_ 
۷ 4 ۰ ۷ 
تس سای با اس یا تیا لسن سا ات نی ی سس 
۳ ک ۰ .0 
* ۷ 
سس ن‌ ف‌ 5 ح 1 
پا # 
# ۱ ۱ ۹ 
9 ی مهف بح حانساب. توص حاد < 6 عح 
۳ ی 
س‌ 
ن_ ۳ ۳ ۳ _-- 
ماه سنست ۵ تس ۹ ۳ 
۲ چ‌ 4 : 
ك سح سل ۳ 9 بل( با << ی ِ* 
ت‌ ۰ ی تس 
‌ ۰ »۳ 
3 2 تب تست د سب حالف ۳ 
س‌‌ 


9 جلوبازو دمبل تمرکزی 


جلوبازو دمبل تمر کزی 
* 6 تکرار برای هر گیرش؛ برای توضیحات به صفحه ۸۶ مراجعه 
/مثل جلوبازو چکشی در صفحه ۸۵ با اين تفاوت که در حالت 
8 نشسته بر روی میز اجرا می‌شود. 


در هر ست. ۷ تکرار اول را در نیمه پایینی دامنه حرکت. 
۷ تکرار دوم را در نیمه بالایی دامنه حرکت. و ۷ تکرار آخر 
را در دامنه کامل حر کت اجرا کنید. ** یک جفت دمبل را با 
گیرش چکشی در اختبار گرفته و حر کت جلوبازو لاری را به طور 
همزمان با هر دو دست اجرا کنید. 


مز , بخه‌اهید زا بر ای اجرای ۲ دنرار اخباری در دو 


0 
5 
‌ 
1 
2 

۳ 
۳ 

۰ 

نز 
۱۳۹ 
3 
۱ 


مخ شم به ِ 
َ ی ۱ 1 ۱ | ۳ 0 
ام نی اسر ام کح رارصا دصر زا اهاز حمی 
۱ ۶ 7 2 ِّ 1 ِ ِ 7 1 ۳ 
کوک ما مرا او هر تم به تسم اعصاز و و ایا 2 زج با 
1 ۱ 1 و 3 1 1 1 
بر ازع مه کوج ارب تال هو 9 
3 ۱ و 2 ۳ ۳۹ ۰ ام ۱ 1 ۱ ِ 
۶ متا روم ی 224 سبخت ] 9 مر 2 9 و تیه 9 
تیاده سود 
نامه شام رح از محر کات بابه‌ای قلر زر بوده 
2 27ج 7 دروف > موز کر کت 
1 تم 
و تاه بای تا ۱۸ ی ی یلص وه 
ک َتَ 2 و 5 2 جریه موی تعایم ون کم( ( 9 
و هر بر جر وه زج و ام ۳ و 
# 1 و ىِ 2 ۳ ی او ۳ 2 


مر یه مر ش *هز ۳ از تست تفج تما میگ 


وی سیم کش ایستاده دست 0 2 3 


۱ ار رت 1 
ار + ٍ ۱ خی بطو زر وین 23 ی ص ود ترس با ۳ ت 
۹ ۱ 1 11 ۲ 9 1 ۳ ِ ۳ ِ ِ 
9 < 1 رک مک و کت ار ی ون مج سا 
72 ۱ 5 ۱ 1 1 1 ۱ 
1 1 1 ۷ 1 ّ: اُ ۰ .۲ ئ 
2 با سر 2 هه مج ز ساب و 7 9 کر بو ی ۳ 
7 1 7 ۱ 
محر اف ی ۲ 1 ما ی ۳3 راری رو هر ام 


حر کت 


جلویاژو ایستاده با میله ۲7 - تکیه به 
دیوار * 


جلوبازو دمیل چکشی ایستاده - تکیه 


به دیوار * 


جلوبازو سیم کش خوابیده 
جلوبازو سیم کش تمر کزی 


* در حین اجرای تکرارها پشت تان را به یک دیوار پا میله تکیه 
بدهید. ‏ در جلوی یک دستگاه سیم کش به پشت بر روی زمین 


حر کت 
جلوبازو ایستاده با میله ,۲:7 


جلوبا زو دمبل تناوبی نشسته 


جلوبا زو دست برعکس با میله ۲7 


دا دنت آنسنتر ات ننند 


۶ برنامه 07 دقیقه‌اء 


دزی دندش 


جلوبا ژو معکوس روی میز شیید ار با 
مبله ,۲ * 


جلوبازو دمبل جفت روی میز 


1 


جلوبا زو سیم کش جفت از بالا 


آ یز اش شب 9 یش بت کنو زر نب هر ۵, 
2 ‌ ۳ يا 7 


۶ ۸7 


ست تکرار 


۳ 


وت 
۳ ۱۵ 


۳ ۰۳ 


۱-۲ 


دراز بکشبد. مبله صاف کوتاه متصل شده به گیره پایینی را در 
دست بخیرید. و تسه خوابیده حر کت جلوباژو را اجرا کنید. 


#۶ برنامه دایره ایا چهار حرکتی 1 2 2 


چم ۳ ۳ ا ۰ 
۵ یف ست از هر ند ام ار اب حر کات را یه 2 
۳ , م۸ مسا ‌ مِ ی 


۰ ننتف 8 لب ۵ 1 ستراحت اجرا نما یید: دس د اد ها یه 
ِ» ر ی ۳۳ ‌‌ ۳ 


۶ ۷۶ 


۱۳۰ 


7۳۳ 


سر دیدش بر ز 9 به لت زر فلت ار ل‌ل ار لد ادلی 


زتنس نز نصن ند دی . 8 یا 


سس ۸ 
ار ۶ شا ۶ 


تسنیا نتم لخن لدنص 


۵ 


#۶ برنامه هایی برای تمام فصول 


سا ؟ #* دض هه دس یمیت هس ۳ ۳ سیات 


و ِ ِ سجن ۵ ظر تحص یا سب سس سس 
هس تب ِ با سا ۳ 2 "۳ یی ۳ یه ت ٍ حف "ساب 
: ‌ مس ی + 
ی حس ۳ ۳۹ ۳۹ ف 
ک ۰ ۵ ""- صْ اس س ۳ سم ۰ 
* ۳ ۹ ۰ 
رم سس - هرهس ی - ۵ سس ضا ‏ ۳ کرو مه ی 


را 


0 


]1 
یج 3 


]( 1۱1۱15 ۶ 


۳ 
2 


۳ باه 
مصل [ 


پشت با زو: برنامه مبتدی 


تبدیل عضلات پشت بازو به نعل اسب‌های مرعوب و خوش‌تراش نیازمند 
بکار گیری وزنه‌های سنگین می‌باشد. با این وجود. قبل از هر چیز لازم است تا 
نحوه اجرای صحیح حرکات پایه ای حجم‌ساز را به خوبی فرا بگیرید. 

# در حرکت پرس پشت بازو» دست‌ها را آنقدر جمح نگیرید که با هم تماس 
پیدا کنند» زیرا این کار موجب اعمال فشار غیر ضروری به مفاصل مچتان 


خو اهد ان 


ست تکرار 


7 ۱0 0 7 


دیپ با دستگاه 


موسوم روت تن 


حرکت سیم کش ایستاده را با قامتی صاف اجرا نمایید؛ بدن‌تان را بیش از 


شنا دست جمع 


شروع: به پشت بر روی یک میز پرس دراز بکشید و 
هالتر را با فاصله حدود ۱۵-۳۰ سانتی متر بین دست‌ها 


آرامی پایین آورده و آرنج‌هایتان را تا حد امکان نزدیک به بدن نکه دارید. در 
0 .مس مس ی 3 4 : > 


ِ‌ 


۵ ۰ ۹ و ۳ ۰ ۰ ۷۹ ۰ 0 ۰ بِ ح 
بخش پایینی حرکت. آرنج‌هایتان باید اند کی پایین تر از سطح شانه قرار بگیرند. 


سب 


حر کت را تحت کنترل کامل اجرا نموده و از قوس دادن بیش از حد ستون 


ت-- ‌ تک 


حرکت: بازوها را در تمام طول حر کت در 


دا شند) ۵ دستکره‌ها را ۳ کمی مانده به قفا 
۱ ۴ ون 
سمت پایین ی ۱45 صنیكت. یی ۵ او ره ها را به ۳۹ ۳ 


, 


7 


4 ۱ 
دا هویم 5 _-_ بآ 
0 


ط س ت 
کوتاهی را به گیره تالا فین دست‌گاه 7 ل نموده؛ ان را با 
کرش ست از و مک دنه روز ورین ی 
۳ را تا زاویه ٩۰‏ درجه هم کنید. 


۲ اد ۰ تس 
‌ / ارنج‌ها و در گنا ندال ات نکه داشته و 


#۹ 


ِ 
و 


نسو 88 در موقعیت شنا بر روی رمین مستفر شده و دست‌هاتان 


زر گم 


۲ تب زا فقط ند سائتی‌متر از هم فاضله: بدهید. بلدن‌ئان را با 


2 صاف کردن با تن و وی ات با قرار بگیریك. 


تا 0 : 
<حر 3 اس در حالی ؟ 


ون 


بی‌تان را رو به زرمین نک ذاشته , 


شکم را به داخل خیش آرنج ها را خم کنید و بدن نان 


ح مه ۰ 
1 .۱ ۰ ۱ ۳ 1 ۳۳۳ 1 ۳۹ ۳۹ ام  ]‏ ۳ د یا 8 وف ۱ 9۹ | َ« ۱ ۰ مه 
تسا سم اسسب. یالب ه‌ها هس سته دا؛ ۵ صا سای حجب 4 یخ اه تصش شصي او چ ‏ لا ٩‏ سم ۱ پ‌لیياست یا ی سس ٩‏ أ 5 امم تمه ده ۵ یله سم دا در د ۰ سر 
۳ مج میا ره ی امس ۳ ۳۳2 تس کی تا ۰ ‌ِ یا .مب ۳ ۳ ض‌ِ ی ‌‌ سِ مب , ۰ + مر ۰ 
‌ سس ۰ ۰ سس ۹۳ ‌ ۰ ۰ ۲ 
1 ۱ ۱ م. ۲ ۳ 5 ۷ ۳ 5 ۹ و ام 
۵ سه سه قفا دی او هه ها و ای ات فد وال هد این ۶ قأنه ی اه رنه واه درد ععه ص سس ادامه فناوتگن او را رو ی عصالات ایشا 
مس ‌‌ ‌ ۳ وا مس فِ ۳ گس سا ف‌ِ تِ م۳ سس گس گس ‌ ‌ ‌ 
۱ 
۱ احم ۹ 
با رو ‌تسا ی سیسات 


پشت بازو: تمرین در خانه 


تعداد زیادی سب پشت بازو با استفاده از هالتر» دمبل» و حتی وزن بد 


اجرا می‌شوند و ی نمرین در منزل سار مناسب ۲ ابر این هر گاه فکر 


ی 9 افتاد» می‌توانید هر یک از سه حر ؟ کت این برنامه 


3 
3 


عق کاحن 4 اراد کش ند شده ده ای 
۳ ۳ ُِ #۶ ۳ 2 


سس 
۹ ۱ ۹ ای ک ۱ 8 ی ۱ ۳ / ۹ ی ۱ ۹ ۱ 
۳-1 له در ۱ سس ِ‌ 84 تسه ی ۱ ۳ ۵ ‌‌ 8 سا میت یا ٩‏ سم لس اس ۱ سینیاً ٩‏ یزیا یست اب با هی ت‌‌ بتكت 
‌ بت . ی فر_ ‏ مس م‌ِ تیه تا م‌ِ ‌ِ ‌ یت بت 
۳ 
سس سس 
۱ ۱ أً آً ُ أ ۰ أً ۱ ۹ 
--‌ سس نب لحم رس ث با ش اسب( ۱ سطسه با ض دب مس لیینینیسسا ٩‏ میا یدیس تس سب لس 
ی به تون فص مت » سس کت ‌ِ ‌ِ ‌‌ صک با ی ت ۳ ک 
۱ ۱ سم ۱ سم 
نا شالت ماد تصم با 
ی ۳ سر 
۱ 2 ۰ ۲ 
2 ظ؟ | 9 ده سل تیا خی تین ی ‌ 


حرکت. ست تکرار 


پشت بازژو دمبل تک خوابیده 


‌ ۳ را صاف کنبد تا در موقعیت شروع 
3 حرکت دیپ قرار بگیرید. 

۶ 1 ح رکت: آرنج‌ها را خم کنید تا 

سطح میز پایین تر 


برود. زمانی که ارنج‌ها به زاویه ۹ 


در سحه رسمدند» حر کت را متوقفف 


مجددا صاف کنبد تا به نقطه شروعء 
۰ ‌ ۰ تا 


مس ۴۳ 
۹ 3 یلته 


+ ی ۳۳ ‌ 


سمت نا نسم را متو قف نمو ده -اجازه ندهید که دما یا سه‌تان 
1 سا ۷ب 7ب ِ ۳ میا * ‌ِ 


پشت یا زو: برنامه دکستر 


قبلاً در صفحه: ۱۸ با اکستو جکسون آشنا شدید. و یک از برنامه‌های مود 
استفاده او بر ای پرورش سینه‌های قدرتمند و زیبا را مطالعه نمودید. در اینجاء او به 
تشر بح راهان کتی تصوین شنت بایان پرداخته و راز توسعه خارق العاده 
» دکستر هشدار می‌دهد: « مراقب تمرین زدگی پشت بازو باشید» زیرا که این عضله 
پر کار در جریان تمرینات سینه و سرشانه هم به شکل محسوسی تحت فشار قرار 
می گیرد. بهتر است تمرین پشت بازو را در انتهای جلسه تمرین یکی از این دو 
گروه عضلانی اجرا کنید» یعنی زمانی که این عضلات کاملا" گرم و آماده تمرین 
سك .)) 

او تا کید می کند که سرعت انجام حرکات بسیار مهم است. بخش منفی هر تکرار 
را با کنترل کامل اجرا کنید تا عضلات‌تان به بهترین شکل ممکن تحریکک شوند. 


جر کت 


پشت بازو سیم کش ایستاده* 1 


پشت بازو سیم کش ایستاده با ۳ ۸-۰ 
طناب 


پشت بازو خوابیده با میله ,1177 ۶ 


تکراری را نیز اجرا می‌کند. 
"قبل از این ست‌های اصلی. د کستر یک ست گرم کردنی ۱۰-۱۵ 
تکراری را نیز اجرا می‌کند. 


پارالل پشت بازو 
| سروع: دکستر توضیح می‌دهد: «برای شروع؛ میله‌های 
۴ پارالل را می‌گیرم و خودم را از زمین جدا می‌کنم تا 
باسنم کمی بالاتر از سطح میله‌ها قرار بگیرد. تنه را صاف 
نگه می‌دارم و آرنج‌هايم را تا جای ممکن نزدیک به 
بدن حفظ می کنم. در ضمن. برای برخورداری از ثات 
و تعادل بهتر» زانوها را کمی خم نموده و پاهايم را به 
صورت ضربدری روی هم می‌اندازم.» 

حرکت: حرکت به سمت پایین را به آرامی اجرا کنید 
۱ تا آرنج هایتان به زاویه ٩۰‏ درجه برسند. سپس لحظه‌ای 
8 کت نموودو وزج به وتان رای ری انتباضن بت باژوها 
به سبست رل پرسن تسیر کیت بة میت الا وا تین 
قبل از قفل شدن مفصل آرنج متوقف نمایید. از تمایل بیش 
از حد به سمت جلو خودداری کنید» چون ابنکار موجب 
انتقال فشار از عضلات پشت با زو به عضللات سینه م ی گردد. 


9 


پشت بازو سیم کش ایستاده 
در اینجاه به جای دستگره 
صافی که در صفحه ٩۷‏ 
نشان داده شده است: دکستو از یکك دستگیره 
2 شکل استفاده نموده و حرکت را با 
گیرش جمع اجرا می‌کند. هر دوی اینها 
انتخاب‌های خوبی برای اجرای پشت بازو 
سیم کش ابستاده به شمار می آیند؛ به علاوه 
استفاده از دستگیره ۷ شکل هم می‌تواند 


پشت بازو خوابیده با میله ,۲:7 


و فاصله بین دست‌ها را اند کی جمع‌تر از عرض شانه تنظیم می کند. 


حر کت: ۱ شابه ها ر روی مسر + آرنج‌ها را داخل. و باژوهايم ر عمود به بدن نکه می‌دارم. از این وضعیت. میله را به آرامی با 


ح ۰ 72 ۰ ۲ ۰ ۱ ۰ ‌ چم 
سر 9ج . ددکستر می گو ید:«روی یک ۲۲ مت( دراز می کشم و پاها یم را با 9 
فاصله عرض شانه روی زمین می گذارم.» او یکک مبله 22 را در اختبار گرفته 7۳8 


پشت بازو سیم کش ایستاده با ملناب 


شروع: دکستر می‌گوید: «وضعیت بدن 
در حین اجرای این حرکت درشت مثل 
حرکت سیم کش ایستاده با میله صاف 
است. برای شروع؛ دو انتهای طناب را با 
گیرش خنثی در دست گرفته و آرنج‌ها 
را در حدود ٩۰‏ درجه خم نگه می‌دارم.» 
حرکت: با نیروی عضلات پشت بازو 
وزنه را تا صاف شدن کامل بازوها به 
سمت پایین پرس کنید و به مدت یکك 
تانیه در وضعیت اوج انقباض باقی بمانید. 
سپس طناب را به آرامی و با کنترل کامل 
به نقطه شروع با زگردانده و هنگامی که 
انتهای طناب به روبروی بخش میانی سینه 
رسید. حر کت رامتوقف کنند. 


را صاف می کنم تا انقباض خوبی در عضلات پشت بازو ابجاد گردد.» 


فصل نثرزنده 


پشت بازو: برنامه تروی 


در سال ۱۹۸۵ تروی آلوز هجده ساله با بورسیه کامل بیس بال در یکی از 


کالج های معتبر اریزونا مشغول تحصیا بود. اما» علی رغم مهارت زیاد و همینطور 


5 ی مه 


رم سم مج 

عشق دبکری نیز در وجود او شعله ی کشیاه. با لاخره؛ هنکامی که یکت اسب 
ح ۰ ۰ 3 ۰ ۰ ۰ ۰ ۳ 

دید کی زود هنحجام برای همیشه به ارزوهای او در رشته بیس بال خاتمه بخشید؛ 


این حتلل بروزز گرد ارو واودینتساژی شنه امروق این بنناز ۲۴ سالهمنرژ 
بدنسازی را با جدیت دنبال می کند. و همین دو سال پیش بود که با پیروزی د 
رقابت تما یش قهرمانان اووج ۰٩‏ ۲۰ وین عفوران قهرباتی حرقهانن در 


۰ ۰ ۳ ۰ ‌ ۹ ۱ ه ۳ ۳ 9 ۱ 1 ۰ 
نمود. این یکی از برنامه‌های مورد علافه تروی برای تمرین پشت بازو است. 


برای افزایش شدت در انتهای هریک از ست های تر کیبی» ۵-۱۰ تکرار نیمه 


از حرکت پشت بازو سیم کش را در نیمه پایینی دامنه حر کت اجرانمایید. 


-# 


و 


ین 0 یاو دمیل: تک ب ت- ۳ بل ۳ 


شو 9ع: روی بکک میز دارای تکیه گاه کو تاه 


بنشینید» دمبلی را با هر دو دست در بالای 
سر انگة دارند: و کف دست‌ها. زا نه اضفیحه 
بالایی و داخلی دمبل بچسبانید. 

حرکت: آرنج‌ها را نزدیک به سر نگه داشته 
و دمبل را به آرامی از پشت سر پایین ببرید 
۳ کششی حوبی در پشت بازوهایتان ابیجاد 


‌ ض ۰ ک 
موقعیت شروع باز کردد. 


حر کت 


پشت بازو دمبل تک جفت دست نشسته 4 ۱۰-۲ 


دی ویو بوچ پوس 


پشت بازو سیم کش ایستاده با طنایب 


( ست تر کیبی با) 
پشت بازو دمبل تک خم ِ ۱ 


رن پیشت بازو خواییده با میله ,۱:7 


۰ حر کت به طور کاما در صفحه ۱۳۰۱ 


پشت یا /و: برنامه دارم 


دارم چارلز. که برنامه سرشانه او را نیز در صفحات ۴۲-۴۳ در فصل دوم ملاحظه 


نمودید» همیشه باید به سختی روی پشت بازوهايیش کار کند تا بتواند آنها را در 


حد و اندازه جلوبازوهای خارق العاده‌اش نکه دارد. اگر این برنامه برای او مو نر 


حر کت ست تکراز 
« از نظر دارم یک برنامه معمولی تمرین پشت بازو نباید بیشتر از ۳۰ دقیقه طول | 999 ۱۳۹۸ 


بش او مود پشتبازوها ا ‏ ستتی مت نارق داد و سس | | 3 
# همچنین» او گاهی اوقات در پایان تمرینش از تکرارهای ناقص هم استفاده 
می کند. «برای نمونه» در حرکت پشت بازو سیم کش ۱۰ تکرار کامل را اجرا 
کنید و بلافاصله به سراغ تکرارهای یک چهارم رفته و آنها را آنقدر ادامه دهید 


تا سوزش پشت بازوهایتان غیر قابل تحمل شود. 


ی ۹۳۹۹ 


0 
ا هنا د ۳ 
دم کر 


پشت بازو سیم کش ایستاده با ملناب 

این حرکت در صفحات ۱ ۱۰۳ نشان داده شده ا مان 
با این حال دارم در اینجا نسخه جدیدی از این حرکت را 
برایتان به نمایش می گذارد؛ او پشت به ستون وزنه می‌ایستد 
و پشتش را به تکنه. گاه, تعنیة. نله روی دست‌گاه می‌فشارد 
تا انجام هر گونه حرکت اضافی برایش غیرممکن شود. او 
پيشنهاد می کند: «برای حصول بهترین نتیجه از اجرای هر 
ست. بازوهایتان را در بخش انتهای هر تکرار به مدت دو 
انیه در وضعیت صاف و قفل شده نکه دار بد. این کار اصلا 
تا نست» اما همین زير ه کاری‌ها هستند که تفاوت س 
یکك تکرار معمولی و یک تکرار واقعا اثربخش را رقم 


می‌زنند.» 


پشت بازو خوابیده با میله ,۲:7 


شروع: این حرکت در صفحه ۱۰۱ نیز تشریح 
شده است. دارم می گوید: «اين حرکت را 
روی یک میز مسطح و با استفاده از میله ۳2 
اجرا کنید؛ از بار تمرینی بخواهید که وزنه 
را به شما بدهد. راحت‌ترین موفعیت دست را 
در محدوده فاصله عرص شانه برای خودتان 
پیدا کنید.» میله را تقریبا به طور مستقیم در 
بالای سر نگه داشته و بازوها را اندکی به 
سمت عمّب متمایل کنبد. 

ح رکت: سرشانه و باژوها زا ثابت نگه داشته 
و فقط ساعدها را حرکت دهید تا میله به 
سمت بخش فوقانی پیشانی پایین برود. بسیار 
مهم است که این حرکت را با کنترل کامل 
اجرا نمایید؛ بهتر است کمی از سطح میز 
در پشت سرئان را خالی نگه. دارید تا اگر 
بدون حضور یار تمرینی و به طور نا گهانی به 
ناتوانی رسیدید بتوانید میله را پشت سرتان 
روی ميز بگذارید (اين مساله در تصاویر 
نان خافهد: فتاه اسب همچنین؛ می تو انبد 
این حرکت را بر روی میز دارای شیب منفی 


( مثل میز زیرسینه ) هم اجرا کنید. 


۴ ۴ ۱ خسن 


پشت بازهو دمبل تک خم (کیک بک) 
این حرکت در صفحه ۱۰۳ تشریح شده است. دارم می‌گوید: 
«حرکت را با کنترل کامل اجرا کنید تا تمام فشار به پشت 
بازوهایتان منتقل شود. و تک تک ست‌ها را تا ناتوانی ادامه دهید. 
زمانی که خستگی از راه می‌رسد. کارم را با تکرارهای تأقص 
دنبال می کنم -هر گز حرکت را متوقف نمی کنم تا اينکه عضلاتم 
به‌طور کامل ناتوان شوند و پشت بازوهایم آتشگیرند !» 


تبرنام‌هاور تحصصب: . 


پرس پشت بازو با دمبل 


پشت بازو دمبل تک جفت دست 
+ 4 1. 


*مثل نسخه صفحه ٩‏ با اين تفاوت که باید پاهایتان را هم 
روی یک میز بگذارید. حر کت را با نگه داشتن یک صفحه وزنه 
روی ران هایتان آغاز کنید. و زمانی که به ناتوانی رسیدید. وزنه 
را به زمین انداخته و تکرارها را تا ناتوانی محجدد ادامه دهید. 


۱ اک ۳ > 7 ۳ 
ی رز ۱ 7 بارع و 
:/ و 

كِِ 


پرس پشت بازو با هالثر * 


پشت بازو دمبل جفت خم [ 


* از پار تمرینی بخواهید تا برای انجام ۲-۳ تکرار اجباری در ۲ 
ست آخر به شما کمک کند. یک جفت دمبل را در موقعیت 


زیاج در میت بگیرید ار کجربه جلو کم شموید دوع 


اکمزماق با رک دست ا خر گنود 


7 


ی کر من 2 


پرس پشت بازو با دستگاه اسمیت 


طناب * 


*دستگیره طنابی را با گیرش خنثی (از گیره بالایی دستگاه) در 
دست گرفته و پشت به ستون وزنه بایستید. یک پا را جلوتر 
گذ اشته و بالاننه را به سمت جلو منمایل کنید. بازوها را ثابت نگه 
داشته و وزنه را فقط با حر کت آرنج ها پرس کنید تا دست‌هایتان 
به طور کامل صاف شوند. 


۰ > و 7 
شرع الب . 
7 مج 
تس 3 نامه ً مه 7 زر 


پشت بازو هالتر خوابیده روی شیب ۱۶ 


ی تسه یرل با ) 


* مثل پشت بازو دمبل از پشت سر: پشت به ستون وزنه دستگاه 
بایستید و دستگیره طنابی متصل به گیره پایینی را با هر دو دست 
در اختیار بگبرید. در هر تکرار, باژوها را مستقیم به سمت سقف 
صاف کنید. 


۰ 1 ۸ 9 
ندز 
بکار گیری تکنبک تکرارهای اجباری در این برنامه به 
وم رابه آتش 
ی ۳ ۹" 1 
سر 
3 ! ندادید) ِِ جا 57 
صحیح دیکر ر ما کمی جات ار نمی به 
شما اجازه خواهد داد تا تگرارهای بیشتری را کامل"کنید. در 
۳ و ۰ ۹ 1 " تک 
حر کت پشت بازو سیم کش ایستاده» بار تمریتی باید کابل را 
درست از بالای دست‌گره گرد و برای کمک به شمابه سمت 


+ گر 


یر داسشتن عضللات حجیم و زیبا به تنهابی د رای شما 


کاه ی نیست» می تو ائبل اب ما 
9 9 

۹ اه > ۱ رک خر کب ۳ 

جر سب ترصن با 2 1 اشمتت 1 با سنهین ترین زنبه‌ها بل 


سر ۰ 
ممحن اسچر | نموده و وربه ۳ به صو ربب هرمی در هر .سب 
فزایش دهد. هر هفته تلاش کند تا وزنه سشتری رانسیت به 
مه قب بکار: مر داس, 
ْ ‌ و ۹-۹ با 1 هاحا 
نی طر + رز هم 7 سس ی رل ی 


پرس پشت بازو نیمه * 


۳۲۳ 


پشت بازو سیم کش ایستاده دست 


برعکس ** 


* تکرارها را فقط در نیمه پایبنی دامنه حر کت اجرا کنید. 

نیش درست مثل پشت بازو سیم کش ایستاده. اما میله را با 
گیرش دست از زیر در اختبار بگیرید. ]" درست مثل پشت بازو 
دمبل تک خم. با این تفاوت که در جلوی دستگاه سیم کش مستقر 
شده و حرکت را با در دست گرفتن دستگیره رکابی از گیره 
پایینی اجرا می کنید. 


برناهه دایره آعز کهار گزننی . 


پرس پشت بازو با هالتر دست ۱۳۸ 
برعکس * 


پشت بازو دمبل جفت خوابیده روی ۱۳۸( 
میز شیبدار ** 


+ هالتر را با گیرش دست از زیر و با فاصله عرض شانه در 
دست بگیرید. ** بر روی یک میز شیبدار با زاویه حدود ۵ع- 
۰ درجه دراز کشیده و حرکت پشت بازو دمبل را همزمان با 
هر دو دست اجرا کنید. [ برای اجرای این حر کت. دست‌ها را 
روی یک میز مسطح قرار داده و پاها را روی زمین بگذارید. 


تری ست: 
پشت بازو هالتر ایستاده* 


پارالل پشت بازو 


در هر تری ست. یک ست از این سه حرکت را به صورت پشت 
سر هم و بدون استراحت اجرا کنید؛ بین تری ست ها به مدت 
۳۰-۰ ثانیه استراحت کنید. وزنه را به صورت هرمی در هر ست 
افزایش دهید. * مثل پشت بازو دمبل تک جفت دست. با این 
تفاوت که با استفاده از یک هالتر و در وضعیت ایستاده اجرا 
می‌شود. 


اگر بازوهایتان حجم خوبی دارند اما از تفکیک مناسب 
بی بهره‌اند» با استفاده از برنامه تفکیک شدید می‌توانید خط و 
خحطوط دلخواه‌تان را روی آنها حکا کی کنید. 

تمرین دایره‌ای موجب پمپاژ فوق العاده خون به سوی 
عضلات شده و در نتیجه, تمام فر آیندهای منجر به رشد را به راه 

هرگاه مشکل کمبود وقت در میان باشدء این برنامه جمع 
و جور پشت بازو به دادتان خواهد رسید. 


3 بالات کت 1 
1 ۲ ۱ ۸ 000 جح 


س ههار اه 


۰ ۰ هر - ۵ ء ۳ ۹ ۷۱ ‌ ۰ حَِ 2 ۱ | - ۱ ۱4۹ با 0 1 ح ً 2 ان کی ۰ ا ۱ : 
به جز عضلات شش تکه شکم آیا هیچ عضله دیگر زا سور( رتیت 9:4۵ شسْ دا رشن سصوح ی و ماد ص ندنل با شد ! سس 
۹ ۹ ۰ ود أُ ۰ ‌ ۳۹ ۰ ۰ ۱ _ طُ ۳ طُ ۷ اً ۳ س ۳۹ ۱ 4 
سوّال السته ساری به جو ت ندار د. تراشبدن عصلات شکم معمو لا هد فب شماره یک نمام افرادی است <- برای هو د طا هر بدنشان 

۰ ۹ ۹۹ ۹ ان ۰ ۳ ۰ ‌ ۰ ‌‌ 1 9 
یه سب ۶۱ بدنساز ی مه استك:.یا و جو دی که قزسختا ۱ ره رات مىان نبه عاری از جرب ۳ حد و د ریادی یه رعات رر نسم عداب فتاستت ۳ 
۰ ۰ سا ۳ ۰ ‌ ۰ ۰ مر ۳ 1 * ایا ۳۹ ۰ ۹ :۳ سیب ه‌ سب 
احرای منطم نم تتالبت هوازی (حدافل سه ۳ ۳ ۱ ۲۰-۰ دفنعه‌ای د هفته) ستکی دارد اما نهش اساسی بمر ین را نیز نمی توآن 

2 ۱ 
نادیده تفت 

۳۳ 
۳ 

هو ای و و عنه | اسر ای جح سبه ۱ 6 ده رظ ن‌ ۴ ۵ ۱ اد ما ۵ را نت به عنه اي ب ۵ دب - سك( 
رارصا رز 3 نی اور و ای مک ان تا میت بت ی اس ی 0 ات زر قاس لاو ن اصست 
۰[ اس ۹ 8 ۰ ۱ أ أ أ ی ۱ أ ۱ 
-- ییا سا عصضلا نت سسه ی یا ٩‏ باب رد با مه ها ی ۳ با توت نینس مه متا جو سب ده ه ما د شمش ۳ > هد شي اس یس یا سا یساس 


نکم : برنامه مبتدی 


همانطور که گفته شد. عضلات شکم از محبوبیت غیر قابل وصفی در میان 
بدنسازان برخوردار هستند و دلیل آنهم کاتلا تقتخضی, است! قبنه: قوست 
دارند شش تکه شکم‌شان معلوم باشد. شما هم می‌توانید حرکت به سوی این 
عضلات دوست داشتنی را از همین جا شروع کنید. 

این برنامه با حمله به عضلات زیر شکم آغاز می‌شود» سپس به سراغ بخش 
فوقانی این گروه عضلانی می رود و در نهایت با اعمال فشار بر بخش‌های 
کناری شکم. خصوصا عضلات مایل شکمی. به پایان می‌رسد. اولویت دهی 
به بخش زیرشکم بدین دلیل است که این ناحیه معمولا صعیف ترین بخش 
ان هدر اکن افراه اسر 

8 بیشتر همیشه به معنی بهتر نیست؛ بنابراین؛ تعداد تکرارها پا ست‌ها را در 
چند جلسه اول افزایش نداده و زیاد به خودتان فشار نیاورید. 


سس --«۳۰* 


شروع: به پشت بر روی زمین دراز بکشید و بازوها را طوری 
در طرفین بدن روی زمين فرار دهید که کف دست‌ها به 
سمت پایین باشد. پاها را نیز صاف نموده و زانوها را فقط 
اند کی خم نگه دارید. 

حرکت: پاشنه‌ها را در حدود ۱۵ سانتی‌متر از زمین جدا 
نموده و حرکت کوتای سریع. و تناوبی پاها به بالا و پایین 
را درست مثل یک قبچی اجرا کنید. هر پا را تا حدود زاوبه 
۵ درجه در هوا بالا آورده و سیس تا چند سانتی‌متر مانده 
به زمين پایین ببرید. هر چند که ریتم اجرای حرکت قیچی 
نسبتا" سریع است. اما کلا حدود دو ثانیه زمان را برای تکمیل 
حرکت به سمت بالا و پایین در نظر بگیرید. 


کرانج دست صاف 


|۱9 


شکم: برنامه ۱۵ دقیقه‌ای 


بر خلاف عضلات بزرگتری مثل زیربغل» پاء یا سین عضلات شکم به زمان 
چندان زیادی برای تمرین نیاز ندارند. شما به راحتی می‌توانید یک تمرین درجه 
یک شکم را در عرض ۱۵ دقيقه اجرا نمایید. این برنامه واقعاً برای افراد پر مشغله 
فتاتب انستکا: 

این حرکات را به شکل دایره‌ای اجرا کنید -ست‌تان را با انجام ۲۰ تکرار از حرکت 
بالا آوردن پا در حالت خوابیده آغاز کنبد» بلافاصله ۰ تکرار از حرکت بالا آوردن 
زانو در حالت آویزان را اجرا نمایید» سپس به اجرای ۰ تکرار کرانچ روی میز شیبدار 
پپردازید. و کارتان را با انجام ۲۰ تکرار از حرکت کرانچ چرخشی به پایان ببرید. پس 
از یک استراحت کوتاه ۳۰ انیه‌ای» ست دایره‌ای بعدی را اجرا کنید. 


بالا آوردن ژانو در حالت آویزان 


»گر جزو بدنسازان با سابقه و پیشرفته هستید می‌توانید حرکت بالا آوردن پا را به جای 
حالت خوابیده در حالت آویزان از بارفیکس اجرا کنید. و 


بالا آوردن پا در حالت خوابیده 


شروع: زیرشکم معمولا دیرتر و سخت‌تر از بقیه 
قسمت‌های شکم به تمرین جواب می‌دهد و به همین 
دلیل بهتر است این حرکت اختصاصی زیرشکم را 
در ابتدای تمرین اجرا کنید. به پشت دراز بکشید» 


سرتان را روی زمین بگذارید» و دست‌هایتان را 
برای حفظ ثات بالاتنه در زير باسن قرار دهید. 


[0 


حرکت: حرکت را از موقعیتی آغاز کنید که پاها. خ ۱ رو 


تقریبا در امتداد بدن صاف بوده و حدود ۱۵ سانتی‌متر 
از زمین بالاتر باشند. زانوها را صاف (اما قفل نشده) 


نگه دارید؛ پاها را به سمت سقف بالا ببرید سپس ِ__ 
آنها را به آرامی به موقعیت شروع با زگردانید. بخش ات , ِ 
منفی را با تمرکز کامل بر انقباض عضلات شکم 
اجرا نموده و فشار مداومی را در سراسر دامنه حرکتی 
بر این گروه عضلانی اعمال کنید. این حرکت یکك 
گزینه گرم کردنی عالی برای حرکت بعدی یعنی بالا آوردن زانو در حالت آویزان است - که آن را هم برای اعمال فشار بر بخش زیر 
شکم اجرا خواهید نمود. 


بالا اوردن زانو در حالت اویزان 


شروع: همانطور که مشاهده می کنید؛ این 
ورزشکار برای راحتی بیشتر از آستین‌های 
نگهدارنده اسفاده: گرده استه اما شما اگز 
به این تجهیزات دسترسی ندارید می‌توانید مثل 
ام اما ۱۷۹ با تفا قافن از لا 
بارفیکس آویزان شو بد. بس از مستفر شدان در 
این وضعیت. بالاتنه را کاملا صاف نگه داشته 
و زانوها را اند کی خم کنید. 

جر کت: پاها را بالا کشیده و زانوها را در مسیر 


بالا آمدن خم کنید. همزمان؛ کمرتان را کمی 


شروع: به پشت دراز بکشید. زانوها را خم کنید. و دست‌ها را 
چند سانتی‌متر بالاتر از سطح زمین در طرفین باسن نگه دارید. 
حرکت: کتف راست‌تان را از زمین جدا کنید و دست 
راست را در عرض تنه حرکت دهید تا به زانوی چپ 
نزدیک شود. سپس. به موقعیت شروع باز گشته و همین عمل 
را برای سمت مخالف تکرار کنید. اجرای تناوبی تکرارها 
را به همین شکل ادامه دهید تا ست‌تان تکمیل شود. 


بث 


کرانج روی میز شیبدار 


شروع: صاف دراز بکشید و عضلات شکم را قبل از 


ات اف ها ای یات و ققهایا. کف آ‌طا ظ 
ت‌ یس سس سر و ِ دس ۱ 

بیرون کمک خواهد کرد تا در معابل وسوسه صربه زدن 
۳ ۰ نءغء 5 ۰ عم ۹ ۳۷ 

با دست و فشار آوردن به کردن مقاومت نمابید؛ خیلی 

از افراد وقتی عضلات شکم‌شان ناتوان می‌شود به ایه 

تکنیک غلط روی می آورند. در سراسر دامنه حرکت؛ دقت 
۳۳ 2 ی ۰ ۰ سب ۰ 

کنید تا گردن‌تان با ستون فقرات در بکك خط حفظ شود. 

فشار حرکت روی عضلات شکم حفظ شود. برای لحظه‌ای 


مک نم ده و سیس دنه آرامی ۳ حدود سه چهارم هسیر 


شکم: برنامه | دقیقه‌اء 


این برنامه ۱۵ دقیقه‌ای شامل بکارگیری یکی از بی‌نظیرترین تجهیزات تمرین 
شکم - یعنی چرخ شکم می‌باشد. اگر به این وسیله خاص دسترسی ندارید به 
هيچ‌وجه نگران نشوید؛ حرکت کرانچ معمولی - یا اگر پیشرفته هستید. کرانچ 
# شما می‌توانید حرکات این برنامه را به شکل دایره‌ای یا به روش عادی اجرا 
نمایید؛ اگر گزینه دوم را انتخاب کردید» زمان استراحت بین ست‌ها را زیر ۲۰ 


وارد آوردن یکك ضربه اساسی به عضلات شکم می‌باشد. به طوری که تکمیل 
ی پا مراد یتآ با کاجي زر با ۳ 


از زانوها (که اندکی از هم فاصله دارند) روی زمین مستقر کند اوه برا ساتت در زير شالمسا نگ داقه ‏ آرنج‌ها را کمی خم نما 
حرکت: به آرامی چرخ را به سمت جلو بغلتانید تا بدن‌تان به طور کامل باز شود؛ در بخش پایین حرکت. بالاتنه‌تان باید تقریبا ۱۵-۰ دیع 
با زمین فاصله داشته باشد. 


اد 


شروع: جلوی دستگاه سیم کش زانو 
بزئیدهدو سر طتاب را در دست یگنر بده و ۲ 
ذست‌قا وا قا بلاق سر پابین کنشیده ر در ٩‏ 


۱ 


۱ 


( 


۷) 


1 


تمام مدت در همین وضعیت نکه دار بد. ۳9 
ح رکت: آرنج‌ها رابه سمت زانوهایتان ِ 
پیین ببرید. عضلات شکم را به سختی | 
منقبض نموده و نفس‌تان را تخلیه کنید. ز 
سپس با کنترل کامل به نقطه شروع ۴ 

باز گردید. تانق نکه واق شتن باسن در # 


حین اجرای این حرکت به شما اجازه ‌ 
خواهد داد تا توجه سشتری رابه انقباض ِ 7 


۱ 


6:۰ 


سریع تر اجرا کنید. تاب خوردن بدن هم بیشتر می‌شود و در 


» فشار روی عضلات شکم. کاهش فی یاید. 


1 
۰ 
و مد 


بالا آوردن زانو در حالت نشسته ‏ 


از عرض روی لبه یک میز مسطح بنشینید و 


دست‌هایتان را در طرفین باسن به میز بگیرید. برای شروع» 
تئه را به سمت عقب متمابل نموده و پاها را ار زمین جدا 
کنید (زانوها را اند کی خم نگه دارید), 

بالاتنه را به جلو متمایل نموده و زانوها را (بدون 
تغییر زاوبه آنها) به سمت سینه حر کت دهید تا عضلات 
: در بخش فوفانی به شدت جمع و منفیضص گردند. 


ون ۳ ۳ ۳ 
سپس بدن‌تان را به ارامی به موقعیت شروع باز گردانید. 


۱۱۵ 


7 


کم : تمرینن در خانه 


چه خانه شما هم مثل این تصاویر در گستره سواحل زیبای دریا باشد» و چه در 
منظره معمولی‌تری زندگی کنید. یک چیز مسلم است: این حر کات را می‌توانید 17 ۲ 
تقریبا در همه جا اجرا کنید -یعنی از این به بعد هیچ بهانه‌ای برای از دست دادن 
جلسات تمرین شکم نخواهید داشت. 

8 این برنامه به صورت دایره‌ای انجام می‌شود و هیچ استراحتی بین ست‌های 
چهار حرکت وجود ندارد. به بیان ساده‌تره ۲۰ تکرار از حرکت بلند کردن باسن 
را انجام می‌دهید. بلافاصله به اجرای ۲۰ تکرار کرانج با پاهای عمود می‌پردازید 
سپس تکرارهای کرانج معکوس را کامل می‌کنید. و در نهایت به سراغ کرانج 


صربدری می روید. ۲۰ تأنیه استراحت نموده و مجددا این دایره را برای دو بار این چپار حر کت را درقالب یک ست دایره‌ای و بدون استراحت 


.۳ ۲۲ بین حرکات اجرا نمایید. پس از اينکه دایره را تکمیل کردید. ۳۰ 
3 : ثانیه استراحت نموده و دو بار دیگر آن را تکرار کنید. 


کرانچ با پاهای عمود 


کرانج ضصربدری 


شووع: به پشت دراز کشیده و دست‌ها 
را در طرفین بدن روی زمين قرار دهید. ۰ 
زانوها را بالا بیاورید تا ران هایتان به زمین 
عمود شوند. 

ح و کت: زانوها را به آرامی به داخل سینه 
بکشید و باسن و لگن تان را از زمین جدا 
کنید؛ تلاش کنید تا خمیدگی زانوها در 
تمام دامنه حر کت ثابت باقی بماند. سپس 
با کنترل کامل به نقطه شروع باز گردید. 


کرانج با پاهای عمود 

شروع: به پشت روی زمین دراز بکشید و پاهایتان را صاف 
در هوا نگه دارید - اين کار نیازمند انقباض ایزومتریکک 
ح رکت: تنه را نا حد امکان به سمت جلو جمع کنید تا 
کتف‌هایتان از زمین جدا شوند» و همزمان کمرتان را به زمين 
بفشارید. برای افزایش دامنه حرکت به سمت بالا به هیچ 


وجه به نیروی دست‌ها و فشار آوردن به سر متوسل نشوید. 


بلند کردن باسن با پاهای عمود : 


شروع: به پشت روی رمین دراز ناه بازو ها 
را برای حفظ تعادل در طرفین بددن رزوی زمین 
بگذارید و کف دست ها را رو به زمين حفظ 
کنید. پاهایتان را هم تقریبا تا وضعیت عمود به 
زمین بالا ببرید. 

ح رکت: باسن را با انقباض عضلات شم از 
زمین جدا نموده (تصور کنید که قصد لمس 
کردن سقف با کف کفش‌هایتان را دارید) و 2 


سیس به نقطه شروع باز گردانید. 
> ی ه ی ی 


کرانج ضریدرعا 

شروع: به پشت روی زمین دراز بکشید. زانوها را در حدود 
۰ درجه خم کنید. و کف پاها را صاف روی زمین بگذارید. 
مج پای راست را روی زانوی چپ فرار داده و دست‌ها را در 
پشت سر به هم قلاب کنید. 

حرکت: بالاتنه را تا جای ممکن بالا بیاورید کتف‌هابتان را از 
زمین جدا کنید و همزمان آرنج چپ را در عرض بدن حرکت 
داده و به زانوی راست نزدیک نمایید. تمام تکرارها را برای یکك 


طرف بدن اجرا نموده و پس از آن به سراغ طرف مخالف بروید. 


۱! ۷ 


برنامه کریس 


کریس دیمم. بدنساز حرفه‌ای ساکن کالیفرنیا؛ به خوبی از اسرار پرورش شش تکه 
طلابی شکم ]3 امس تاه ۴ تصاو بر او کاملا گویاق این حففت هستك. این بر نأمه یه 


هیچ وجه برای آدم‌های ترسو و ضعیف مناسب نیست چون کریس گاهی تکرارهایش 
را تا رسیدن به عدد ۶۰ ادامه می دهد و تکك تکك خط و خطوط میان تنه‌اش را با 
تحمل درد و سوزش شدید حکا کی می کند. 

کویس می‌گوید: «کلید موفقیت در تمرینات شکب پشتکار است. از آنجا که 
عضلات شکم خیلی سری ریکاوری می‌شوند. شما می‌توانید چند بار در هفته روی 
آنها تمرین کنید. از میان حرکاتی که فشار آنها را واقعا احساس می کنید» سه یا چهار 
جر کت را انتعخاب نموده‌و وازد گود شوزاید» 

به عقیده کویس ‏ برای جلو گیری از بروز عدم تناسب در عضلات شکم بهتر است 
ترتیب اجرای حر کات را در هر جلسه تغییر دهید. 


کرانچج سیم کش ایستاده 


کزیس هر گز خودش را به دامنه تکرار خاصی محدود نمی کند و 
در عوض, با توجه به انگیزه و احساسش پیش می‌رود؛ اگر حس 
کند که عضلات شکمش به سوزش عمبق تری نباز دارند. تعداد 
ست‌ها پا تکرارها را افزایش می‌دهد. 


نی کشا در صفحه ۱۱۳ 
نیز تشریح شده است. به پشت بر روی 
یک میز شیبدار با زاویه ۳۰-۴۵ درجه 
دراز بکشید و پاهایتان را زیر بالشتک / 
غلتک‌های آن قلاب کنید: دست‌هایتان 
را آزادانه در طرفین سر نکه دار بد. 

بدن‌تان را درست در مر کز 
(وسط)) فیز نکه داشته. ور به: آرافن به 
سمتایالا ن رید فا ژآروه بین عم و 
ران‌هایتان به حدود ٩۰‏ درجه برسد؛ برای 
رسیدن به این موفعیت به هیچ وجه از 
نیروی دست‌هایتان استفاده نکرده و به سرتان فشار نیاورید. لحظه‌ای در موقعیت اوح انقباض مکث نموده و سپس به آهستگی 
به نقطه شروع باز گردید. 


دن زانو در حالت آویزانا . 


این حرکت در صفحه ۱۱۳ نیز تشریح شده است. میله 
بارفیکس را با گیرش دست از رو در اختیار گرفته و با بازوهای 
صاف از آن آویزان شوید. پاها را چسبیده به هم و مستقیم در زیر 
باسن نگه دارید» و نگاهتان را به جلو بدوزید. 
بدون استفاده از نیروی حرکت آنی (تاب دادن بدن)؛ 
عضلات زیرشکم را منقبض نموده و ران‌هایتان را تا کمی بالاتر از 
سطح موازی با زمین بالا بکشید. لحظه‌ای در بخش فوقانی مکث 
نموده؛ سپس به آرامی به موقعیت شروع بر گردیده و همچنان از تاب 


۰ ۰ ۰ ۳۳ 13 
دادن بدن خودداری کنند. 


ح‌ِ ۳۹ ۵ 0 ۹ ۳۳۹ 9 ۰ 
اس رومیت و ده یه سد بت متفنتص 
۵ ی سس .گر ۰ ۰ ‌ِ 


۱ ۱ 
م‌ِ لت اون 


1 
9 1 
م۹ 
۱ ۳ ث اه ۱ ا ِ #۳ ام ۳۹۹ ام مس 
مج ‌‌ سل ۵1 و دسا ص ات ات ماو اب ‌ سح مد 
.کی کیت ۰ گس 9 
- .۰ 
سح سس 4 
ف‌ 1 
نمو ده و سس به ارآ به مو قعست شر و۶ باز گر دید 2 
ی ‌ 5 تسد وت 5۱ 3 
نت5 


۲۳۳ ی اک ۲۹۳ ی 


به پشت بر روی زمین دراز بکشید و دست‌ها 
را آزادانه در پشت سر به هم قلاب کنید. پاها را صاف 


و چسبیده به هم نگه داشته و در حدود ۱۵ سانتی‌متر از 


جر کت کرانج (جمع شدن) به سمت الا 
را اجرا نموده و همزمان زانوهایتان را به سمت سینه 
دکشند, باسن تان باید اند کی از زمین جدا شود. در 
بخش فوقانی حر کت بازدم نموده و سپس پاها و تنه‌تان 


۴ 6 هسرس9 
را به طور همزمان به موقعیت شروع با زگردانید. 


عضلات شکم استتن مک کوای- قهرمان دسته ٩۰‏ کیل وگرم رقابت ۱/۳6 
ملی در سال ۲۰۰۶ و مدعی جدید دسته زیر ۲ کیلو گرم مسابقات حرفه‌ای - به 
قدری زیباه عمیق و کات هستند. که حسادت هر بیننده‌ای را برمی‌انگیزند. میان 
تنه بی‌نقص او به خوپی نشان می‌دهد که پیروی از برنامه تمربنی مناسب و رزیم بالا آوردن پا در حالت آویزان 


غذایی سفت و سخت تا چه حد می‌تواند موثر باشد. هرچند که استتن احتمالا 


از پشتوانه ژنتیکی بسیار خوبی بهره‌ند است. اما اين برنامه می‌تواند برای افراد | ۳ 
دارای ژنتیک معمولی هم بسیار اثر گذار باشد؛ تنها کافیست درد و مشقت اجرای 


آن را به جان بخرید. 
به عقیده مکت کوای. افرادی که قدرت گیرش ضعیفی دارند بهتر است برای 
انجام حرکت بالا آوردن پا در حالت آویزان از بند لیفت کمک بگیرند. 
استتن پنج روز در هفته» در پایان همه جلسات کار با وزنه» روی عضلات 
شکم کار می کند. 


کامل به صفحه ۱۱۵ مراجعه کنبد. 


اد س 


نه پشت روی ز مس دراز کشیده. زانوها راخم کنید؛ و کف یاها و همینطور کمر 


۰ ۰ فیس ۳ ۰ ۳ ۰ 5 فَ حِ » 
را صاف روی زمین نکه دارید. دست‌هایتان را هم زادانه در شت. کردن فلانت کنیك: 


عضلات شکم را منقبض نموده و شانه ها و بالای پشت تان را از زمین 


جدا ک: ۳۳ از ی؟؛ تانسه ۰ ۱۰ انقباض در بخش فوقانی به ارامی به نقطه شروع 


5 > تا که 


باز گشته و بخ منفی تکوار را هم:دوست هثل بخش مثیت به شک آهسته‌او تخت 


روی بخش میانی یکك میز مسطح 
بنشینید» دست‌ها را در طرفین باسن به لبه‌های 
میز بگیریده و پاها را از زمین جدا کنید. 

با صاف نگه داشتن پشت؛» زانوها 
را با انقیاضص عضلات شکم به داخل سینه 
کیده و همزمان بالاتنه را به جلو جمع 
کنید تا بدن‌تان به شکل حرف ۷۱ در بیا بد. 
پاها و بالاتنه را به نقطه شروع با زگردانید 


و باقی تکرارها را به همین نحو اجرا کنید. 


مر ۵ ر کابی ر به: گیره بالایی متصل نموده؛ یکی دو قدم از وست‌گاه 


۱ ۳ ۱ ح ۱ ۰ 7 ۰ ۵ ما ۰ ظ + ۰ 
فاصله بکیریده و طوری بایستید که بازوی چپ و کلا طرف چپ بدن‌تان رو به ستون وزنه 


ِ ۱ ۳ ۰ ۳ / ۹ بم ۳8 ۰ 
باشد. دستگیره را با دست چپ ( کف دست رو به بالا) در اختبار گرفته. آن را به طرف 


برنامه را 


رشید «راکت» شباز با کسب مقام اول دسته ٩۰‏ کیل و گرم در مسابقات )۱۷۳ ملی 
سال ۲۰۰۴ موفق به دریافت کارت حرفه‌ای 1۳1313 گردید. او برای آبدیده کردن 
عضلات میان تنه‌اش از تر کیب ویژه‌ای استفاده می کند که شامل یکك تری ست 
طافت‌فرضا و یک ست تر کیبی سوزان است. شما | گر قضد اجرای این برنامة را حِ_ 
داریده بهتر است روز بعد از تمرین را به استراحت اختصاص دهید. چون ممکر 7 9 
کّ کرانچ چرخشی روی میز شببد از ۵ 
است حتی برای خندیدن هم دچار مشکل شویدا کرانچ روی توپ تمرین ۵ 
یی وی شکم‌تان را درست بعد از انجام تمرینات هوازی 
برگزار کنید. او می‌گوید: «بدن‌تان گرم است؛ عرق کرده‌ایده و حسابی خسته 
شده‌اند؛ در اه زمان» ۲۰ دقیقه تمرین شکم می‌تواند سوزش خارق‌العاده‌ای را 


در عضلات‌تان بوجود بیاورد.؛ 


ا یه مر رو مرن 12 تشریح شده است. با این حال؛ سییو 
اینیجا ‏ برای مستفر شدن د ر وصعت نان از استین های نگهدارنده استفاده 
می کند - استفاده از تن نگهدارنده با بند لیفت به شما اجازه خواهد داد تا 


برای مدت طولانی تری در وضعیت آویزان باقی بمانید» و در نتیجه تکرارهای 
بیشترقررا اجرا کنید. ا گر ساغد‌هایتان معمولا زودتر از عضبللات:ش‌کم. نه 
ناتوانی می‌رسند» حتما از این وسایل کمک بگیرید. 


۱ ۲۶ ۷ ۳ 
که طم ‏ » روی مبز دراز بکشید که تنه. شانه‌هاء و 


مُِ ض‌ زر صا 


سرتان از هیر حل | بااشنكد. دست‌هایتان و شم آزادانه در 


عضلات شن‌کنم را منقبض نموده و شانه‌ها را به 


س‌ 


۰ سب 


بالا را ۳ جابی اد امه د هد که زاو به دم" 0" ۴ رال ره 
د ٩۰‏ درجه برسد. نقس تان را تخلبه نموده و همزمان 


به سمت جپ و بعد راست بحرخد. سیس» به موقعیت 


۱ ۱۰۰۰ ۰«۰«<«<ِ«‌«"۹ 


1۹9196 ۵ ۱ وسط با زگشته و بدن‌تان را تا نیمه مسیر پایین ببرید تا 


5 ۳4 2 م9 5 ۰ ین 0 ۳ " 
ات ی ۳۹ تن فشار حر کت روی عضصلات شکم سح ملد سو د, حر کات 


9 ۰ ۳ ۰ 1 


۱ 


تخلیه نمرده و سیس شانه‌ها و پاهایتان را به ارامی به موقعیت 
‌ ‌ مس مس مب بو« م‌ ۰ ۰ ۳ ۳۹ 


ی وت 
۰ ۰ 7 ۰ ۱ ۹ 
٩‏ در ۱۱ ۲ ۱ ٍ 
بار در دانید. سنکیني ورب سیم مس وا یه توریب ار مین دار 


و 


۳ 


7 


0 


۷ 


7 سویم ۰ » 


ح‌‌ 


«۰۰۸ 


۹ 


۷ ۰» 
1 


ک 


كت 


ی توپ بنشینید و پاهایتان را آرام 


1 


۳ 
۳۹ 
یر ن. یا .ی 


۱ ار ۵6 رمین حلو لسر بل ۳ کم تان روی توب 


شنم واه آنمهان 
ً ‌ِ #‌ ام #‌ِ 


| خم نموده و فاصله بین آنها را 
کم بازتر از عرص لکن نکه دارید. پاها را صاف 
و محکم روی رمین گل‌اشخه و از آنها برای حفظ 
۰ سس 
سات ندنل و توب ۳ بگیر بد. دست‌هانتان را هم 
از ادانه در پشت سر نکه داربد. 

کتف‌هایتان را با نیروی انقباض عضلات 
شکم از روی توپ بلند کنید. بهآرامی به موقعیت 
قوب یار کته و تک آها زا وه مف* کار اداند 
موی یال و نهر از را به همین شکل 


دشباب. 


<< بالا آوردن زانو از پملو در حالت آویزان. 


در همان وضعیت شروع حرکت بالا آوردن پا مستقر شوید. اگر 


برای اجرای: آن حر کت از بنك لیفت با آسفین‌های نگهدارنده استفاده 
تکز یتفن تا بوتز است سختما آیق کایرآمکنید سح کوش وس‌ها 


بر روی میله معمولا سخت ترین قسمت اجرای این حرکت است. 


زانوها را خم نموده و آنها را به آرامی از یک طرف بدن بالا 


بیاورید. پاها را به موقعیت شروع باز گردانده و این بار آنها را از طرف 
مخالف بالا بکشید. برای بالا کشیدن زانوها از حرکات ضربه ای و پرتابی 


استفاده نکنید - هردو بخش مثبت و منفی حرکت را با سرعت ابت و 


کنترل شده اجرا نمایید. یک بار بالا کشیدن زانو به سمت چپ و راست 


مجموعا" یک تکرار محسو ب می شود. 


۱۳۳ 


بر پرنایه مختصر و ‌ مفید. را ِِ 
یک کر ای ِِ ر ام 


.۹ ( اگر دوست دارید : ب ِ 


نها کافیست ِ« به اجرای حرکت با با و | وزن پیب ید 


۱ او و و قدرت ‏ عضلات : 1 ِ 


٩ لب‎ 4 
۱۳-۵ 


برنامه دایره ای چهار حرکتی 17 ۱ ۹ برنامه هایی برای تمام فصول 


و اه 9 ٩۱‏ ) 


) ٩۲ + 


* طوری روی تخته شیبد ار دراز بکشید که سرتان بالاتر از پاها ی مرگ۱2 
قرار بگیرد؛ هر دو دست را از بالای سر محکم به لبه‌های میز ۱ 
بگیرید و حرکت بالا آوردن پا را اجرا کنید. 


5 0 


بالا فد پا در حالت آویزان . 


( ست ترکیبی با ) 


با آردن زانو در حالت آویزان ۳2۳۳ 


کرانچ چرخشی با پاهای عمود ۳۲۰-۰ 
(ست تر کیبی با) 
بلند کردن باسن با پاهای عمود ۳ ۳۰-۰ 


وس 


۱ تری ست: 7 
۳۳ بالا آوردن زانو در حالت نشسته ۱ 


کرانچ دست صاف 


کرد ترجه جح " | پیلو دمبل ایستاده به طرفین * 


یک ست از هر سه حرکت را پشت سر هم و بدون استراحت سم 
اجرا نمایید تا یک تری ست تکمیل شود؛ ۳۰ ثانیه بین تری 
۳ ست‌ها استراحت کنید. * مشابه حرکت پیلو سیم کش ایستاده 
تک دست. با این تفاوت که باید یک جفت دمبل را با دستانی 
کشیده در کنار بدن نگه دارید و حرکت خم شدن به طرفین را 
به صورت تناوبی برای هر دو سمت اجرا کنید. 


بن ۲ ۱ 
اظا 


۲۳ 


101 
۱/0 


اه 
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بدنسازان امروری معمو لا از تقسیم‌های نمرینی جچند روره استفاده نموده و هر جلسه تمرین را به یک با دو گروه عضلانبی اصلی 


اختصاص می‌دهند. با این حال» شما می‌توانید برنامه‌های تر کیبی سینرژیست (هم اثربخش) تر را نیز امتحان کنید و نصف با حتی 
تمام بدن را در یک جلسه تمرین تحت فشار بگذارید؛ ممکن است متوجه شوید که استفاده از این شیوه تمرین برابتان راحت‌تر و 
در عین حال مو نر تر اسبنت: انواع مختلعی از برنامه‌های تبز گیتی بالاتنه و همینطور تمام ندن در این فصل کنجانده شده‌اند که می توانید 
برای افزایش قدرت. عضله سازی» چربی سوزی. و با شو ککك دادن به عضلات از آنها استفاده کند. 

حتی اگر به طور معمول از برنامه‌های تقسیمی سنتی استفاده نموده و عضلات بدن‌تان را در قالب ۳-۵ جلسه تمرینی مجزا تحت فشار 
می گذاریده ایده بسیار خوبی است که هر از گاهی به اجرای یک برنامه ترکیبی مبارزه طلبانه پرداخته و عضلات کسل‌تان را به جنب 
و جوش بیندازید. برای نمونه» می‌توانید برنامه پیشرفته صفحه ۰ را فقط ماهی یک بار به تقسیم هفتگی عادی‌تان اضافه کنید.- این 
برنامه جانانه فقط به یک جفت دمبل؛ یک میز مسطح و یکک اراده قوی نیاز دارد. 


] (01۳101۲ ۵ 


/ 
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۳ ۱ م ۳ 


بالاتنه: برنامه مبتدی 


برای برخورداری از یکک برنامه کامل» این برنامه را با برنامه تمرین پا در صفحه 
۴ جفت کنید. شما می‌توانید هر یک از این دو برنامه را یک با دو جلسه در هفته 
اجرا نما یید. برای نمونه» روزهای شنبه و سه شنبه را برای اجرای این برنامه در نظر 
گرفته و روزهای یکشنبه و چهارشنبه را به برنامه تمرین پای مبتدی اختصاص دهید. 
تقسیم کل عضلات بدن در چند برنامه -به جای اجرای یکث برنامه تمام بدن -به 
شما اجازه خواهد داد تا همه گروه‌های عضلانی را با انرژی بیشتری تحت فشار 
بگذارید. البته برنامه‌های تمام بدن نیز در جای خود مفید بوده و برای افرادی 
که با کمبود وقت مواجهند بسیار مناسب می‌باشند (دقیقاً به همین دلیل است که 
چندین برنامه تمام بدن نیز در انتهای این فصل گنجانده شده است). اما اگر حق 
انتخاب با شماست. از یک برنامه بالاتنه / پایین تنه یا دیگر برنامه‌های تقسیمی 
استفاده کنبد. 

در اولین جلسه اجرای این برنامه؛ از وزنه های بسیار سبکک استفاده نموده و تمام 
توجه‌تان را به آشنایی با تجهیزات تمرین و نحوه اجرای حرکات معطوف کنید. 
:9 
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( پرس سینه با دستگاه همر 


شروع: طوری در داخل دستگاه مستقر شوید که وقتی دستگیره‌های 
دستگاه را در اختیار گرفتید. آرنج ها و دست‌هایتان با هم در 
یکك خط قرار بگیرند. عضلات سینه را نیز تا حد امکان متمایل به 
بیرون نگه دارید. 

حرکت: برای بلند کردن وزنه. دستگیره‌ها را با قدرت به سمت 
جلو پرس کنید تا دست‌هایتان صاف شوند. حرکت به سمت جلو 
را اند کی قبل از قفل شدن آرنج‌ها متوقف نموده و سپس به آرامی 
به وصعیت شروع بر گردید. دقت کنید تا وزنه در بخش انتهای 
حرکت. روی ستون وزنه دستگاه ننشیند. برای, افزایش در گیرین 
عضلات سینه و کاهش دخالت عضلات پشت بازو» آرنج‌ها ر 
متمایل به بیرون و دور از بدن نگه داشته و از چسباندن آنها به 


بدن خودداری کنید. 


حر کت ست تکرار 


زیربغل دمبل تک خم ۳ ۱ ۱۳ 
فیله کمر ۳ ۵ 
جلوبازو لاری با دستگاه 


ساعد هالتر نشسته ** 


کرانچ ( پا روی میز ) 


*برای مشاهده توضیحات این حر کت به صفحه ٩۷‏ مر اجعه کنید. 
**#بر ای مشا هد ه توضیحات این حر کت به صفحه ۸۱ مر | جعه کنید. 
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ف نکه دارید. سرتان را به جلو با عقب متمایل نکنید, 
و بازوها را به صورت ضربدری در جلوی سینه قرار دهید. 


حرکت: تنه را پایین ببرید تا زاویه بدن‌تان به حدود ٩۰‏ 


بت ۰ 
ا ۰ ۰ کضرل اجرا نیا میا 
برای تو ضصبحات کاما به صفحه ۲۸ مر اجعه 


۱ " 
۱ ۱ 7 


شروع: به پشت دراز 
بکشید زانوها را با زاویه 
۹ درجه حم کنناده و مج 
پاها و سای‌هایتان را روی 


یک میز مسطح قرار دهید. 


دست‌ها را آزادانه در پشت سر فلاب نموده و با جلوغی: سیته: نگه دارند. 
حرکت: شانه‌ها را از زمین جدا نموده و قفسه سینه و لگن را به هم نزدیکک 
کنید. برای لحظه ای در نقطه اوح انقباض مکث نموده و سپس به سمت پابین 


بِ ؛ بازوها را در یکث وم :2 ۱ با »2 + ۵ 0 ص. 
۳2 رتیت اراسعت وبا بات ابو اروی. ] باز گردید. تا پایان ست اجازه ندهید که شانه‌هایتان با زمیی تماس بیدا کنند. 


ِِ ۰ 2 ۳۹ 2 ۱ صر ٍِ 
نشکک دستگاه مستقر نموده و دستگیره ها را در اختیار بگیرید. 


اً 


حرکت: بازوها را جمع نموده و حرکت به سمت بالا را تا 
قبل از بلند شدن آرنج ها از روی تشک ادامه دهید. سیب 3 
بخش منفی را با کنترل کامل اجرا نمایید و دقت کنید که 


و ربه‌ها در نخس يا بسن ۳ ستول و ریه تماس بید | نکنند. ۱ 


۳ سر س 
م95 استفاده نم ده و فرم صحه احجرای آنها را به دقت فرا بگیرید. ا کر فرم 
ت-‌- 
2 کات | | ال ۱ ی ۸ 1 فاحل ۲ ۱ 
تین مر ی ۳ ر همس سا باد بکیر ید شر دام ر "ها هی بو ص_ * مثل بارفیکسر معمولی در صفحه ۵ با این تفاوت که از یک 


کمربند مخصوص استفاده سود ه 9 یک صرفیه وژنه 58 0 یا ۳۰ 
کیلویی را از کمرتان آویزان می کنید. در صورت عدم دسترسی 


یه این نوع کمربند. دمبلی را بین پاهایتان نگه دارید. 
*» برای مشاهده توضیحات این حر کت به صفحه ۸۰ مر اجعه کنید. 


نموده و آرنج‌ها را در زیر میله بچرخانید نا وزنه روی بحس 


ح_ 


به رمین فشار وارد کنید ت ۳ 9 2 


۹ من ء ۰ ک ها ما سم ۱ 
۳ » ۹ ۱ لام ِ« و | جچم ۱ ی ۳ ۰ ۱ 3 ۱ ۱ ۱ 
حر کت هالتر یه سم بالا اعار سه د. شانه‌ها ۳ بالا ِ وه ‌ِ شرو ۶ اسجو ات از حلو ۰ گیرش المییکی حو ا هد بو د۱ 
تا 
1 ‌ ۳۹ 9 *ه ۸8 ۱ ۰ ۳ ۱ 5 ۹9 0 ۳ م‌ نخ 9 5 گت ۰ 
کنید تا میله تا زیر چانه‌تان بالا بياید. (نیمه بالایی این حر کت تا حدودی شبیه یت 3:4 نه تفه وعانای کر دالیق 
ی ۳ ۰ 


به حر کت کول هالتر ایستاده دست باز است.) 


۱۳ ۰ 


پا بین را با دست‌هاتان جدبت نموده و تا موفعت 
انتهایی حرکت شنا پایین بروید. بلافاصله با یک 
حرکت انفجاری به سمت بالا باز گشته و خودتان 
ر وضصعیت شر 
(دست‌ها روی سکو) قرار بگیرید. به مرور که 
قفدرت و توان‌تان افزایش بیدا نمود. ارتفا 


سکو‌ها را افزایش دهید. 


را از زمب جدا کنید تا مجددا در 
لیا ۰ جب ۰ 


۴ ۶« بالا آوردن پا در حالت آویزان- 
برای توضیحات کامل 


تِ ۱ 
ی 


0 


روی پنجه پاها بلند شوید و همزمان 


3 


هالتر را به بالاای سر بر من ی 


0 


از یک ثاننه در ایه و 5 صعت 


مسا 


۱۹ 


بافی بمانید و سپس به موفعیت زانو 


۳ ۰ ۱ 5 


بالانله: برنامه ۷۲۰ دقیقه‌ای 


سرعت بالای این برنامه ناشی از بکار گیری تکنیکك سوپرست است. که در 


آن شما به اجرای پشت سر هم و بدون استراحت دو حرکت مشخص شده 
می‌پردازید. اين تکنیکک تمرینی به شما اجازه خواهد داد تا دو گروه عضلانی 
و اه ۱ ۱ ۱ پرس بالاسینه با دمبل 
0 مخالف را به طور همزمان هدف قرار دهید. (لازم به ذکر است که اغلب اسب سجض. 
]| بدنسازان برای اشاره به ست‌های ترکیبی نیز از لفظ «سوپر ست» استفاده می‌کنند.) | | زیربغل دمبل جفت خم + 


قبل از اینکه حرکت اول سوپر ست را آغاز کنید» وزنه‌ها و با میز مورد نیاز برای پرس سرشانه با دمبل نشسته 


انجام حر کت دوم را تنظیم نموده و در دسترس قرار دهید. قبل از شروع پرس بالاسینه. ۳ 
: دمبل‌های لازم برای عفر کت ازبینخل دمبل خم را در کنار مبز قرار دهبد تا بتوانید | | جلوبازو دمبل تناوبی ایستاده 
]| بلافاصله به سراغ آنها بروید. یی جنت خوابیده 
۱ اگر چند دقيقه طولانی‌تر شدن تمرین برایتان مشکلی ایجاد نمی کنده برای حرکت | ۱7 
2 آخر می توانید هر دو گزینه کرانج و کرانج معکوس را در قالب دو سب تر کیبی اجرا + برای مشاهده تصاویر و توضیحات این حرکت به صفحه ۱۳٩۹‏ 
| نمی در غیر این صورت درهر جلسه بهطور تابی از یکی از نا استفدهکند. | | مرجه‌تد 


ی پرس بالاسینه با دمبل 


برای توضیحات کامل به صفحه ۰ مراجعه کنید. 


۹ پرس سرشانه با دمبل نشسته 


برای توضصبحات کامل به صفحه 
۵ مر اجعه کنبد. 


55 
۹ 


۳۹۹۹ 
۱۵ 


۷ جلوبازو دمبل تناوبی ایستاده 
برای توضیحات کامل به صفحه 


6 پشت بازو دمبل جفت خوابید 
مثل این تصو بر از یکت حفت دمیل 
استفاده کنند. 


کج ِ ۶ 7 توض‌خانت: .گو انچ در صفحه ۱۲۱ 


و9 توضیحات کرام معکوس 


۳ #2 ۹ 


با 


-- 


۳ 8 ( 0 


بالاننه: تمرین در خانه 


حر کت ست تکرار 


یرل هار خم ( سوبرست با 
پرس بالاسینه با دمبل ح ۸-۲ 
دعمپب تست 


پرس سینه با هالتر ( سود 
( سوپرست با ) 


مثل برنامه ۲۰ دقیقه‌ای» این برنامه هم با استفاده از تکنیک ارزشمند سوپرست 
ظز ای شننة انست با ان ن.حال؛ ا گر مدت زمان تمرین برایتان اهمیتی ندارده 


می‌توانید این حر کات را از حالت سوپرست خارج نموده و همه آنها را در 


قالب ست‌های عادی اجرا کنید. در هر دو صورت. با پیروی از این برنامه | ۱۳۹۳۳۹۹۳ 


می‌توانید به حجم عضلانی قابل توجهی دست پیدا کنید. 


بله 1 این بر نامه بت عنوان «نمر ین در حخانه ‏ ار ائْه شدهاسست:»: اما هیچ 


دلیلی وجود ندارد که نتوانید آن را در باشگاه هم مورد استفاده قرار دهید. | #ص سس آات ماس ۱ 

هر کجا که باشید, این برنامه مردافکن به حساب عضلاتتان خواهد رسیدا | شرخم با دمبل (سوپرست۷)__[ ۷ ۷ 
کول هالتر ایستاده ۲ ۸-۲ 
پشت بازو دمبل تک خم ۸۲ 


بالا آوردن ژانو در حالت نشسته 
( سوپرست با ) 


نمونه یک سوپر ست : ۸۱۲ تکرار از حرکت زیربغل هالتر خم را کامل 
نموده و بلافاصله ( بدون استراحت ) به اجرای ۸-۱۲ تکرار از حرکت پرس 
بالاسینه با دمبل بپردازید؛ این می‌شود یک سوپرست. . سپس ۳۰ الی ٩۰‏ ثانیه 
استراحت نموده و همین فرایند را تکرار کنید. هنگامی که سه سوپرست را 
کامل نمودید. به سراغ ترکیب سوپرست بعدی ( پرس سینه و زیربغل دمبل 
تک خم ) بروید. برای مشاهده توضیعات پرس بالاسینه با دمبل به صفعحه 
۰ مراجعه کنید؛ برای مشاهده توضیحات جلوبا زو دمبل تناوبی به صفحه ۸۷ 
مراجعه کنید؛ برای مشاهده توضیحات کرانچ به صفحه ۱۲۱ مراجعه کنید. 


۱ 


۷ 
1 


1۳ 


۱. 


۹ 
, 
۱ ۱ 
۱ 


۱ ۲ 1 


(( پرس سرشانه با دمبل نشسته 9 


۹ 
۱ ت‌ 
۹ 1 
و 
۳ 4 ۵ 
س‌ 14 
۱ 


ری( 


شراک با هالتر با کیرش مختلما 


شروع: هالتر را با گیرش مختلط (یکک دست از رو 
یک دست از زیر) در اختیار بگیرید تا بتوانید از 
وزنه سنگین تری استفاده کنید. 

حورکت: شراک یکك حرکت ساده بالا و پایین است؛ شانه‌هایتان را چرخش ندهیده زیرا ا. ین کار هیچ تأثیری در افزایش تحریکث 
عضلات ندارد و فقط احتمال بروز آسیب را افزایش می دهد. در حین اجرای این حرکت. بازوها را تا جای ممکن صاف نگه داشته 
و سعی کنید عضلات کول‌تان را به گوش‌هایتان برسانید (هرچند که این کار عملا" امکان پذیر نیست) . 


[7/1 هالتر ایستاد۵ 


صفحه ۳۵ مر اجعه کنند. ( به 


باق فوطیطا سار میج ‌ّ ی 
وا مایت اي جای میله 52 از یک هالتر 5۳017 
۳ م احعه کتیف ان سحه او 2 ۰ : 
یت تین ِ صاف استفاده نماسد. ) 
3 


۵ مق ۰ ۱ 
جر بت سر حجم را دا 4 یکسا 


۱ سس ۱ 9 ۱ 
استاده اجر | لیتسا لسات . 


۴ زیریغل دمبل تک خم 


پرس سینه با هالتر 


برای توضصیحات کامل به صفحه ۱۸ مراجعه کب 


3 3 بالا آوردن زانو در حالت نشسته 
ور ۳ برای توضیحات کامل به 


<2 پشت بازو دمبل تک خم 
برای تو ضصیحات کامل به صفحه ۱۰۳ مراجعه 


کات 


برای دستیابی به قدرت برتر باید به سراغ آن دسته حرکات قدرتی بروید که در 
باشگاه‌های سرد و خشن وزنه برداری رواج دارند. البته این حرکات با حر کات 
حجم‌ساز رایج در تمرینات بدنسازان» که با هدف اعمال فشار بر یک عضله 
خاص و به حداقل رساندن درگیری عضلات کمکی اجرا می گردند» تفاوث 
دازند. اتجام اینگونه عرکانتت قدرتی. نبازهند قدرت. انفجاری وان زیاة و 
در گیری همزمان چندین گروه عضلانی است. با این وجود. نتیجه استفاده از آنها 
چیزی نخواهد بود جز عضلات ضخیم و پر چگالی! 

در صورت امکان؛ این برنامه را در کتار یک بار تمرینی اجرا نموده و از او 
بخواهید تا فرم اجرایی شما را به دقت زیر نظر بگیرد. 

در صورت تمایل» پس از گذشت ۳-۴ هفته از شروع برنامه می‌توانید یک ست 
قدرتی ۳ تکراری را به چهار حرکت اول اضافه نموده و شدت تمرین را به سطح 


جدیدی ارتفاء دهید. 


۳:۹ 


۱۳۶ 


۱۳2 


۹ 


برای توضیحات کامل در مورد حرکات ددلیفت. پرس سینه 


با دمبل. پرس پشت بازو با دمبل. و جلوبازو دمبل تناوبی به 
ترتیب به صفحات ۰۶٩‏ ۰۲۲ ۸ و ٩۰‏ مراجعه کنید. 


دست‌های صاف در جلوی ران‌ها نگه دارید. سپس زانوها و کمر 
را خم کنید تا وزنه تقریبا در سطح زانوهایتان قرار بگیرد. 

حرکت: مفاصل مج پا» زانو» و ران را -مثل حالت پریدن -: 
شکل انفجاری باز نموده و هالتر را تا سطح گردن بالا بکشید 
(آرنج‌ها را در بخش فوقانی به عقب بکشید). به جای اينکه در این 
واسمخه وا نیده رز[ باکسع کت پیرسته لب اند 
مچ‌ها به عقب و اعمال فشار به سمت بالا) به بالای سر ببرید. 


.هالتر را مجددا به نقطه شروع با گردانید. 
سپس. هالتر را مجددا به نقطه شروع باز کردانه 


شور 9ع: صاف بایستید و هالتری را از 
پشت روی عضلات کول‌تان‌نگه دارید. 
حرکت: زانوها را کمی خم و شل 
نگه داشته و از کمر به جلو خم شوید 
نا تته‌تان نقریبا به سطح موازی با زمین 


برسد. در حین یابین رفتن کاملا دقت 
کنید که ستون فقرات‌تان در یک 
وضعیت خنثی حفظ شود. سپس به 
نقطه شروع با زگردید. از ضروریات 
اجرای این حرکت اینست که کمرتان 
۱ ۱ را سفت و قوس دارنگه دارید؛ 


شروع: یک جفت دمل ۱۳ 
را با قامتی صاف در طرفین ۱ 


اگر یشت تان‌ را در هر نقطه ای 
از مسیر حرکت گرد ( قوز) 
بدن نگه داشته و زانوهایتان کبیده: ستون. ففرانت. ما ار 
را ال کنی خیم تمایید: فاصنا معرض آسیب دیدگی قرار 
بین یاها را هم به اندازه خواهد گرفت. 
عرض شانه تنظیم نموده و 


ِ‌ 


۳۳ 
نو کک | نکشتان با را کمی به 


زیربغل بالا بکشید. همینطور 
که دمبل ها به موقعیت مورد 
نظر نزدیکك می‌شونده با 
قدرت روی پنجه پاها بلند 


شو بد. 


تمام بدن: برنامه مبتدی 


تمرین روی تمام عضلات بدن در یکك جلسه گزینه بسیار ایده آلی برای مبتدی ها و 


همینطور افراد پر مشغله به شمار می‌رود. ا گر در تمام طول هفته تنها دو یا سه ساعت 
برای تمرین کردن فرصت دارید. یک برنامه تمام بدن مثل این می‌تواند بدن‌تان را 
همچنان روی فرم نگه دارد. 

این برنامه» ترکیبی از حرکات با دستگاه و حرکات وزنه آزاد (هالتر و دمبل) 
می‌باشد. در حالی که دستگاه‌ها به واسطه ایمنی بیشتر و الگوهای حرکتی کنترل 
شده‌شان می‌توانند مزایای بسیاری را نصیب مبتدی‌ها کنند. اما بسیار مهم است که 


بدن شما با وزنه‌های آزاد هم خو بگیرد. در نتیجه بهترین انتخاب شما برای پیشرفت 


‌ِ ۰ ک ۰ ۰ رس 
سریع‌تر اینست که کمی از هر دو را در برنامه تمرین‌تان بگنجانید. جلوبازو لاری با 


7 


تنفس را فراموش نکنید! بدنسازان و ورزشکاران قدرتی پیشرفته به خوبی می‌دانند 
که چطور نحوه تنفس‌شان را با توجه به نوع حرکت در حال اجرا تنظیم نمایند اما 
مبتدی‌ها تنها کافست تا این فانون را رغابت. کنتد؛ فر.خنگام کلبر ار سخت‌ترین 


‌ِ ۳۳ ۳ ۵ هه ۰ ف ۰ ۰ ۰ حصت ۰ ت 

یت حرکت (بخش مشت) بازدم کنید» و در زمان باز کشت به نقطه شزو ۳ این برنامه را در سه روز غیر متوالی در طول هفته اجرا کنید. قبل از 
شروع تمرین. ۱۰دقبقه فعالیت هوازی سبک ( مثل دو آهسته ) را به 
منظور گرم کردن بدن اجرا نمایید. برای توضیحات کامل در مورد 
حر کات پرس بالاسینه با دمبل. پرس سرشانه با دستگاه. جلوبازو 
لاری, و کرانچ به ترتیب به صفحات ۰۲۰ ۰۳۸ ۸۰: و ۱۲۹ مراجعه کنید. 


(بخش منفی) عمل دم را انجام دهید؛ بین تکرارها نفس‌تان را حبس نکنید. 


۱ 


۳ توضیحات کامل به صفحه ۶۶ مر اجعه 


تس 5 5 و و 
۳ و ی 6 ۳ ۱ 7 
نو و 3 ۳ 4 
4 توت اب کی 4 ۱۳۳ 3 ۳۳۹ ‌ 
, ۳۹ ی زد کت یت دی ریق مت شین هی ند سم دار + 
۵ .0 ۹ ح‌ و تچ 
۷ ‌ ی 
سر وع یکی حفت دما در مو فعست استاده در دست و فته و باها را ناه 
۹ م ت ‌ ۳ نی بت ۳ ۳ 
۳ 
سس م۳ 
۱ ِ ( 1 
شم بل ۱ لاس لمتس. لا ي هیبسسطسهم له سص له ده دا سته ۵ ۵و لن ۳ ۱۳ سا 
‌ ِ- سیب ت یک 
2 
1 


سس بو ۱ سس سر ۱ ۱ ۱ 
۱ 6 !۱ 7 . ۳۹ : ‌ ۱ 
هتنكت: نا تیان مایت وگ جهن تا معه سب بم‌ده ه وونل ندال و دما ها 
۰ ‌ انا ایت .کات ‌ِ مس 9 ت ‌‌ .ری ات 
۱ ۰ 2 ۰*1 أ گ ۱ ۱ لاا9 
یه هی‌نیسسسیا لا سب لهج ساب له سس ۵ ۳ ق لت لیا لیا له ات اس تیاس ۹" سا شا 
‌ِ کت ‌‌ کی ۹ ی ‌ِ + رب 


۱۳4۸ 


اویزان باشند. 

ح رکت: پاشنه‌ها را تا حد امکان 
تالا وشوو ظيامن ابحی فستگاهیا 
آزاد کنید. پاشنه‌ها را تا جابی که 


مب مب 


ند سیس رو ید عظر کیت را معکوس نموده و آنها را نا نقطه اوج انقباص نالا قتر نك: 


۱۳۹ 


:وم ات 
, ۳ 
ت 3 9 
1 


فقط یک جفت دمبل و یک میز مسطح ! «پیشرفته؛ بودن این برنامه دلیل 
نمی‌شود که شما حتما نبازمند استفاده از دستگاه‌های فانتزی باشید. بله» حتی 


با حداقل امکانات هم می‌توانید بدن‌تان را - از سر تا پا بمباران نموده و بهتر رت 1 نکر 
برتر بدنسازی با هم موجب خلق حرکاتی چند بعدی و ترکیبی شده است که «شنا + زیزیغل» با دمبل ۳ ۷ 
سار سب راوس مت ی و اس وا 


جدید و منحصر به فردی درگیر خواهند کرد. 


وان سا بای دا ملق ات آیال اه اه ماه هت 


برای باد گیری حرکات صبور باشید از وزنه‌های سبک استفاده کنیده و در 0( ۷ 1 وت 


ها اه لاد زاف (اا قه: فققف): اسرایفت. کت که 
رت ۳ | اصاوصتست‌ تست . |[ ۶ | هه 


کات عادت کردید؛ تمر کز خود را به افزایش قدرت معطوف نموده 
حر کردیده تمرکز خود را به افزایش قدر تن تن پشت بازو دمبل تک خم ۳4 
زمان استراحت بین ست‌ها را تا ۶۰-۱۲۰ ثانیه کاهش دهید. 


«پول اور + پرس سینه» با دمبل ۳ ۳ 


بین ست‌ها به مدت ۱-۳دقیقه استراحت کنید. 


«اسکوات + پرس سرشانه» با دمبل 
شروع: یک جفت دمبل سنگین را در سطح شانه نگه داشته و قوس طبیعی 
کمرتان را حفظ کنید. فاصله پاها را کمی بازتر از عرض شانه تنظیم نموده 
و نوک پاها را به سمت بیرون متمایل کنید. 
حرکت: دمبل‌ها را در جای خود 
ِ مر ثابت نگه دارید و به سمت پایین 
 <‏ ۶ اسکوات بروید. برای لحظه‌ای 
7 3 ِ ۳۰۲ مر ای (ران‌ها 
موازی زمین) مکث نموده و سپس 
به نقطه شروع با زگردید. هنگامی 
که زانوهایتان تقریبا صاف شدند 7 ۱ 
هت ها زیت تالایس فرس گنه 6 ۳۲۵45 ی 
دمبل‌ها را به آرامی به سطح شانه 7 
باز گردانده و تکرار بعدی را آغاز 
نما نیك. 


9 
9081 + ۱۵۵۹۵ 8 


یه 


مو فعت اجرای حر کت شنا (فاصله لس" با ها در حدهو د ۳۰-۰ سانتی‌متر) مستقر شوید که دمبل‌ها درسبت زیر شانه‌هایتان قرار بگیرند؛ 


+ ما 


کاملا صاف شوند. وزن‌تان را روی بازوی چپ بیندازید 


و دمیل سمت راست را تا کنار بدن‌بالا بکشید. سپس 


سر 
دمبل را پایین برده و همین حرکت را برای سمت دیکر 
هم تکرار کنید. ادامه حرکت شنا را اجرا کنید (بدن‌تان 
را به سمت موقعیت شروع پایین ببرید) تا یک تکرار 


اقا مق 
بت ‌ِ 


(۵۵ ۱۷۱ 4 3 


ی 


۳ 


2 


کم 
ك 
كِ 


« 22 لیفت + کول ایستاده» با دمبل 


شروع: یک جفت دمبل سنگین را با گیرش دست از رو( کف دست‌ها به سمت بدن) 
در اختیار بگیرید. پاها رابه اندازه عرض شانه باز کنید. و زانوها را اند کی خم نمایید. 


سینه را بیرون داده. شانه‌هایتان را عقب بکشید. و کمرتان را کمی قوس بدهید. 
تکرار از حرکت لت ستیی, تکمل شود در بش ناشن حرکت باید در 
وضعیت اسکوات کامل قرار بگیرید. همینطور که با اعمال فشار از طریق پاها به 
و ۰ و تن | ظ أ 6 ۱ 1 

نقطه شروع باز می کردید؛ حر را توسعه داده و یک تکرار از حرکت کول 
دمبل ایستاده را نیز به ددلیفت‌تان اضافه کنید. وزنه‌ها را نزدیک بدن نکه داشته 
و آنها را کمی از بخش میانی سینه بالاتر ببرید. در طول این بخش از حرکت: 
منت تم ا٩‏ نت تا ر نت کات 9 و ۷1 ۳ 3 
رنج‌ها باید بالاتر از دست‌هایتان حر کنند. وزنه‌ها را به ارامی به کنار بدن 


باز گردانید. 


بدی: برنامه پیشرفته 


و 


شووع: در حالت ابستاده» یک دسل ستککت 


۳۹ 


را با هر دو دست در اختبار گرفته و آن را 


ی م۸ 


مس 


در بیرون بدن و بالاتر از شانه سمت چپ نکه 
دارید. پاها را به اندازه عرض شانه باز نموده. 
زانوها را اندکی خم کنید. و کلا در یک 
وضعیت:! آماده» ور زشی مستقر شو بد.شکم‌تان 
را به داخل کشیده و آرنج ها را کمی خم 


م۳9 


ح رکت: دمبل رابه شکل ضربدری و در عرض 
به کنار باسن برسد. مسیر اجرای حرکت را 
معکوس نموده و به نقطه شروع باز گردید. تمام 
تکرارها را به همین شکل اجرا کنید و سپس 
شکل حساب شده و غیر انفجاری انجام دهید 
( حدود ۲-۳ انبه زمان را برای هر دو بخش 
مثبت ومنفی هر تکرار درنظر بگیرید). در حین 
اجرای این حرکت با دیگر ح ر کات چرخشی 
عضلات مایل شک ستون فقرات‌تان 
رابه سمت جلو متمایل نکنید. 


ِ 
۱ 


/ 


۱ ۱ 


۲ 


۱ 


(۸۱ 


1 


ات مد یسیع موسرم 


5 مه 7 ری ] 
رس 2 3 3 له : نت 


) پول او + یرس سینه» با دمبلا 


شووع: یک جفت:دبل را در هست:بگیرند؛ نه | 


بازوهای صاف در بالای شانه‌ها یتان نگه دارید. و آرنج‌ها را اند کی خم کنید. 
حرکت: دمبل‌ها را به ارامی از پشت سر بایین برده و همزمان کف 
دست‌هاتان ر به سمت هم بجر خانید. در بخش پا یین دامنه حر کت 
دمبل ها اتکی با ین تر از سطح هیز قرار خو اهند داشت. تارب سینه 
و زیربغل‌تان را منقبض کنبد و بازوها را به سمت نقطه شروع بالا بکشید. 
سیس ؛ آرنج‌ها و خم نموده و دمیل‌ها را به طرفین عضلات سینه پایین 
ببرید. وزنه‌ها را به سمت بالا پرس کرده و تکرار بعدی را آغاز نمایید. 


۴ دراز نشست ۷ با دمبل 


شروع: به پشت بر روی یک میز مسطح دراز 
بکشید. دمبل نسبتا سبکی را با هر دو دست در 


۱ ختیار گرفته و بازوها را صاف در بالای سر نگ 
۰-9 
۱۱۱۱۱۳۵ (] 


دار یك, 


ح رکت: ستون مهره‌ها را با انقباض عضلات 


و شانه هایتان 


اس ی 


۰۳۹۹۳ ارامی از هبز حل | نما نمك 
نق صت ک اف | افاقة فققد 
مفُ‌ِ ب 2 ۹ 


ان به شکل حرف ۱۷۰ در بیید. 


مسج , 0 ۸ ِ مت أ‌ ۱ ۲ ۳ ما لش ۹ 


تماتم بدز: برنامه ۲۰ دقیقه‌اء 


دو دایره تمرینی و بکک برنامه تمام بدن عالی ! در این برنامه شما دو دایره 
چهار حرکتی را به شکل جداگانه اجرا خواهید نمود. بکارگیری حرکات 
اصلی و پایه‌ای سیب شده است تا منختی باد گیری این برنامه چندان دشوار 
نباشد. یعنی ا کثر بدنسازان سطح متوسط هم می‌توانند به راحتی از آن استفاده 
نموده و نتایج مثبتی را تجربه کنند. 
اگر قصد دارید این برنامه را به تنهایی بکار ببندید. دو الی سه بار در هفته و در 
روزهای غیر متوالی (برای نمونه» شنبه دوشنبه. و چهارشنبه) به اجرای آن بپردازید. 
یا می‌توانید این برنامه را در کنار یکک برنامه تقسیمی معمولی هم مورد استفاده قرار پرس سینه با دمبل 
دهید. اگر از یکک برنامه تقسیمی چهار روز در هفته (برای نمونه» سینه و زیربغل در | پزض سرضایه با هادتر ایستادن: ۱ 1 
روز شنبه» پا در روز یکشنبه» سرشانه و شکم در روز سه شنبه؛ و جلوبازو و پشت بازو ۳ 
در روز چهارشنبه) پیروی می کنید. می توانید این برنامه را در تعطیلات آخر هفته و پشت بازو هالتر خوابیده. بش 
دایره اول را دو بار تکرار نموده و سپس به سراغ دایره دوم 


بروید. بین حرکات دایره ها استراحت نکنید و فقط بک دقیقه 
زمان را برای استراحت پس از تکمیل هر دایره در نظر بگیرید. 


من ۳ 
به منظور تحریکک بیشتر عضلات اجرا نمایید (اين روش فقط برای افرادی توصیه می 
شود که در فاز کاهش چربی فرار دارند ؛ برای ورزشکارانی که درصدد افزایش 


حجم عضلات هستند. این مقدار تمرین می تواند بیش از اندازه زیاد باشد). برای توضیحات کامل در مورد ح ر کات پرس پاء پشت پا خوابیده. 
۱ پرس سینه با دمبل. و جلوبازو هالتر ایستاده به تر تیب به صفحات 
۶ ۰۲۲ ۸۰ مراجعه کنید. 
سوت هیچ ۹۸پ سح 


برای تو ضصیحات کامل به صفحه 
۸ مراحعه گنل 


۱۳ 


شروع:در وضعیت ایستاده»هالتری رابا کیرش دست از رو در سطح ترقوه هایتان 
, 7 5 ۰ 

نکه داشته و فاصله بین دست‌ها را کمی بازتر از عرض شانه تنظیم نمایید. 
حرکت: میله را مستقیم به بالای سر پرس نموده و حرکت را کمی قبل از 
قفا شدن آرنح‌ها متو قف کند. ۰ به آرامی به سطح بالاسته / ترة 
قفل ی ۳ کیک وی رد ی ! ؛: 2 در قوه 


مق 
باز کته و تکر ارها ۳ ادامه دهد. 


...9 گ 
سس ۶ 


پات با(9 هاللر 028099 
برای تو صبحات کامل ره صمفحه ۱۰۱ مر اجعه کشد در اینجا یه حای مسله 7 از یکت هالتر صاف استمفاده خو اهند کرد هر جند 


پرس بالاسینه با دستگاه همر ۱/۸ 


ی 


۱ 


پرموی سته پا سب یو ۳ 


پرس سینه دمبل موازی ۱۳ 


با 
یک دک (پروانه با دستگاه) ۳ 
بل اور با تساو تس و۱۳ 


شتا کهن ۱۳ 


ار 


: شا 1 نیون ها ۳ 0 1۳1 ی و زین رم از ام 17 از ‌ 
ات 1 
1 ۱ 1 و 

3 1 ۱ 1 ۱ 9 ٍ 44 4 ۱99 ِ ۰ ۳ 

۹۹ ِ ان 1 ار 4 ۱ ییون ی رز 
ره ی را : 1 
۱ 1 و ی و ی ۱ او ۱ 9 
ره ی ۳ ۷ ترا 
یو ۹ ۱ 


۵۲۵۱۱۵۱-۳۵2۲ 0 


عوعیط مصناعصا عمنطمه/ نهک 


6 ۱۱۵۱۱۴۸۶ ظ)0682 ۲۱21911۱61۲-5 
9 


۳6 اهداهن مصنامع؟ 


۲۱۵118۵ ۵۲۵۵۱۱ ۵۹ 

یو درم 
٩10-۷180۳186 ۳۱۵۲-۵۴۵۳ ۵۹‏ 
۳۵۵۵ ااعططصسج «مم6 ۳121-1۳ 


۳۱۵۲-۵۸ اا6جاظ۱ب۱( ۸ -ع(6 
۳۳۵99 


ووع:۳ ااعطنه1 طمصعظ- ما۳ 


۳۲۱۵۲۸ )باعل 
۳۵5 ۲۱۱۱۱۱996۱1 


٩62060 650 ۳ ات‎ 
«۵0۱-6 ۷ 

1۱۷۲۵0۳۱106 ۷۵۵ 

] (۱۱۲۱۵0۵۱۱ ۲ 

زا ای 

۲۵۸۹۱-۵ و۵( 


ولا-طفن۳ الم -عونمتمد۴ 


قفسه بالاسینه با دمبل 
قفسه زیرسینه با دمبل 


قفسه سینه با دمبل روی توپ 
تمرین 


قفسه سینه نشسته با دستگاه 


کراس اور 


کراس اور از پایین 


پرس سر شانه ۳ دستگاه 


پرس سرشانه با دستگاه اسمیت. 


پرس سرشانه با دمبل نشسته 


پرس سرشانه با هالتر از جلو 
۰ 4 1 


پزس سرفنانه با حللتر ایتتاده 


قفسه معکوس سیم کش ایستاده 


کول دمبل ایستاده 


کول هالتر ایستاده 


۱۷ 


۱۳۸۰۵۱۳۹ 
رو زا و ٩‏ * ۳ 


۱۳۵ 


۱۳۵ 


]11611۳86 ۱۱۱۱۱۵۵۵۱1 ۲۷ 


زا اامططصنط طمح6ظ ممناععط - 


۲1۵)-۳۴686۲ ۱۵ 


۳ اامططصدظ ا مدمه 


۱۷۵۵۳0۱۱۸6 ۷ 


۱,۵۷۷ ۳۱۷۱۱۱۵۷ 0۵016 00۲ 


962160 ۱۵۵۳۲۱۴6 ۵ 


۵ ۱۱ع اما ورب( 92۲60 


0 وا 


1 99 وا و اون 
نا 
ی ری 0 ذ 
1 : 1 8 فا ات ۶ 19 
6 3 
ِ زر ۱ 
از مس بخ |[ چم ِ 
ی 
۱ و ۳9 
> 


0 


9 ]2۳01۴۵ ۲۵۲۵6۱۱ ۹ 


۱9/۱/۱ 


مهن تردن کی 7 
۱ 0 و[ ۳۹ ۹ ِ دش 
۲ 1 4 ۱ یه رن امه یی 
۱ 5 ید۱ ۲ 
ات و وان درز ۱ ۳ : 
رن 
یی ۲ 3 


۱۳۸ 


سر سانه 


کول هالتر ایستاده با میله ,۲2 
کول هالتر ایستاده دست باز 
نشر از جانب با دمبل 


نشر از جانب با دمبل با آرنج 
خمیده 


نشر از جانب دمبل نشسته تک 


۰ 


دست 


نشر از جانب سیم کش از پشت 


نشر از جلو دمبل تک دست 


نشر از جلو دمبل تناوبی 


نشر از جلو دمبل تناوبی تا بالای 


سّ 
نشر از جلو سیم کش با طناب 
نشر از جلو سیم کش تک دست 
نشر خم با دمبل 

نشر خم دمبل تک دست 

نشر خم روی میز شیبدار 


ت 


نشر خم نشسته 


۳۵۰۳۹ 
۲۳4 
۳۳۳ ‌ ٩1 


۳۹ 


۳ 


هت 


۳۲ 


۳۱ 
۳۱ 


۳۹ 


۳ 


۱۳۵ 
۷ 
۳۳۳۷/۵۸۵۸ 


93 


۷ 0۳۱۵( ۲7-21 
۷ اطعتمنا ونن0مل ۱۳ 
6۵ ۱,۵۱۵۲۵۱ ۱۱۱۱(96۱۱(] 


مونم امعمنمصا ااعطاطامصنط ۸ م8 


6 ۱۱۵۱۵۲۵ 1۱عطاصاججیب( حییم۸عو() 


لمفع1۵ اامطاوحصصب ۱ صصف عون 8160ع۹ 
۱9 


٩)دص‌انصع‎ ۲۵۳۱۳-۲۶0) 6 
1۱2۵90 


۵ ۳۲۵0۵۲ انا مش عون 
86 ۳۲۵۳۸ ۵۱۱اطاجصی نا عطا)هصه]ا۸ 


(امصصصصسنا فمعطه۵۷ عصتاممه‌اا۸ 
6 ۲۲0 


۵ 0۵01 ۵6 ۹12001882 
۵ ۵ 0201 ۵۲و60 

2601-0۷۵۲ ]۱,۵۱۵۲۵ 6 

6 ۱۵۱۵۲۵ 0۷۵۲-)60ظ فش عم0 
۷ 16۵1-1 11116-12601 1۱6] 


ملق مهو و0۵ ومع[ 2100ع٩‏ 


کول 


شراک با دمبل 


شراگ با هالتر با گیرش مختلط 


پول اور با دمبل 
زیربغل با دستگاه اچ 
زیربغل با دستگاه اچ تک دست 


: بارعا 
9 


زیربغل دست برعکس با دستگاه 


زیربغل دمبل تک خم (ایستاده) 


زیربغل دمبل تک خم (زانو روی میز) 


زیربغل دمبل جفت خم 


زیربغل دمبل خم چرخشی 
زیربغل سیم کش دست باز از جلو 


زیربغل سیم کش دست برعکس 


(0۲ 


۴۹ 


۵ 1 (۳۰۵ 


۱۳۹ 


۵۱ 


۴۹ 


و( 


] (۱۱۱۲۱۵۵۱۱ ۵ 


مگ ااعطعمظ ونن-۱/6 


۱۰۱۱۱-0 


۱۷۲ ۱۱۱961 (] 
۷ ۷۲301۱11 
۵۷ ۱۷/۱۵0۳1۵۸6 ۸۵ و6 


[] - ۳2۳ ۷ 


۱۵۷۵۲۹6-6۲۱۵ 6 
۳0۳۷۵ 


6۱۱6-۸۲۱ (۱۱۱۱۱۳۱۱61 0۷ 


)918001۳0۵( 


۷ ۲۱6۱۱ عون 
(طعصعوا حون عععه۱) 


۸ ۲3۵۱۱-۷۵۲ ۱1ج ص زب( ] 
۷ ۲۱۵۱۱۵0۵ 106۵1109 و۳۲ 
۸ 0 1 ۳۱۵۱۱۵۷۷ ۱۷۷1۱06-0110 


1۵۷6۲۹6-0۲۱0 ۵۵ 


زیربعل 


زیربغل سیم کش دست جمع موازی 


زیرغل قایقی 


زیربغل قایقی دست باز 
زیربغل هالتر خم 


زیربغل هالتر خم دست برعکس 


فیله کمر 


ستپ- آپ با دمبل 


اسکوات با دستگاه اسمیت 


اسکوات با هالتر 


پرس پا 


پرس پا تک پا 
جلو پا 
جلو پا تک پا 


کوهنورد 


۵۵ 


۵۳۹ 


۴۹۵۷ 


۴۸۵۷۰۳۵ 


۵ ۹ 


۱۳۹ 


۶۸ 


۶۳ِ۷ 


۶۶ ۳ 


۶۷۳۱ 


۵ 


)1096- 61۲1۵ ۵۸ 


٩62160 0201 ۵۷ 


۱۷۷1۱06-0۲۱0 962160 0۵01 ۷ 


۲۵۵۲-۷۵۲ ۵۵6۱ ۷ 


1۱6۷ ۵۲5:6-)۲۱0 ۳۵۱۲-۴۲ 
۱۵106۱۱ ۷ 


۳۵206 


](۱۱۱۸۵۳۵۱۱ 9)60۵-0 


منم عصنط۷]۵0--ظ) 51 
1 92706۱۱ 

],68 5 

5 ۱,۵۵ ۱1۳۱۱۵10۲۵1 
۳:۵۲۱۵۵9۱08 عمر] 
0 هه ] 0۱1۵107۵1 


۱۷0۱۱۱۵1 ۵ ۵۲ 


چهارسر لانج با هالتر 
رآن 
لانج ثابت با دمبل ۱۳۸ 
هاک اسکوات ۷۸۷۱« 


سا ۳۴۵۲۵۵۱۱ 


۲132016 1 


پشت ران بشت با با دستگاه تک پ ۷۵ 
(همسترینگ) پشت پا خوابیده با دستگاه ۶۵ 
پشت پا خوابیده با دمبل ۷۴ 
یفت پشت پا با دمبل ۷۵ 


68۸6-۵۵0 ۱۷۵۵۳۵۱۵۵ ۲ 


ابیت معا اا۵طاطازب۸] ۷۱۳۵۵ ] 


۱۱۱۱۵۵۵۱ صوتصعوم۴ 


ساق ساق پا ایستاده ۶۵ 


ساق پا نشسته ۱۳۹ 


٩)200198 21 6۵ 


|۵۲ 


نبا ۲۳7-۵۵۲ عورعبع 9 


۱ ی ۷/10۵۰ ۱ اقا شزا 
۱ ار از 
1 ۳۳ ۱ ۳ 
ات ۲ 1۳3۳ ۳ ۳ 0 


۳ 


۳ و 


۳ 
۱ 106۱ 


ول اا 


۲ ۳۱۳ 1 ۳ ی ای 


۳ 


جلوبازو دمبل تناوبی ایستاده 29۳۳۱۴۳ ۹2 ات اهنا ههام۸ 
٩‏ ان 


17 ۳ 
و 
11 1 ۹1 16 2 ال 


جلوبازو دمبل چند زاویه ای روی میز ۸۵ ات ااعاطصصینا مصتام‌ها ماعوصم۷۲۵۱)۸ 


جلوباز و میم کش ای ایستاده با میله ,۲7 ۸۷ ات ۳72-9۲ ع۵01) 


3 0( ۱ ۱ ی یی وگن 1 
ات ی سر ۱ یی ۱ تا ۱۱۱۱۱۵۳۹۳ 
ی ۱ / 1 ۰ 1 ۳ اوقا نت و 0 ات ی ۱ / 
ی 11۱۱۰ ۳ ۲ ۳ ۱ ) 


۳ ۱ ۱ ال فا ۳ 1۳ ْ ۳ ال / ۳ ان ۱ 
زوا هن 1 بنیز اوز زو و ی ۷ / ۲ ُ 3 1۱ زا ۳۱ 1 ۱ 
ار اه ۱۳۹۳۰۱۱۱ ری ار تا رز ار انز ً / ِ اقا و اب 


جلوبازو لاری با دستگاه ۱۳۹ اس ۷۵۵۳۱۵۵ 


0117( 17 1 ی ۳ و ۵ 
سس 0 شسل 


لیا ۸۹ ان عجامه۳۳۵۵ [1عفاطاجویب نز فشءعوم 
0 ۳۳ ۳۹ لس( یر 0۱ تسس ره بت 


۱۹۲ 


۱ ی مس 1 ی 


اب ۴۵۲۵6۵۱۱ تنس 


۳ و 
ور ۱ 


۳ ۳ 
سجن ها مد 1 م< ۹3 


اقا 1( 13۳ 
۳ 1 ای ی ی 
!| ۳ 0( 


ساعد 


ساعد هالتر نشسته دست برعکس 


ساعد هالتر نشسته 


پارالل پشت بازو 

پرس پشت بازو با دمبل 

پرس پشت بازو با هالتر 

پشت بازو خوابیده با میله ۳۸ 


پشت بازو دمبل ایستاده تفاس 


- پشت‌بازودمیل تکك حفت دست نشسته 


پشت بازو دمبل تک خم 


پشت بازو دمبل تک خوابیده 


پشت بازو دمبل جفت خوابیده 
پشت بازو سیم کش ایستاده 

پشت بازو سیم کش ایستاده با طناب 
پشت بازو هالتر خوابیده 


دیپ ۳ دست‌گاه 


۸۱ 


۸ 


۹۶ 


۵ 


۱۳۹ 


۱۱۳۵۰ 
۱۳۲ 


۱۳۳ 


هک 
۴ ۰ ۳ ۰ ۱ ۱ ب ۱ 
۱۴۵ 


۹۶ 


۱۵۷۵۲96 ۷۷۱۱۵۱ ۵ 


۵۲۵۱۱۵۱۲-۳2۲ ۲۵ 


01096-61710 ۳۲۵06۵۳ ۵ 


تمه ۲2-2۲ وزرا 


٩91۳8 216-1 ۸۵ 
] (۱۷۱9۱ 9 6۱و‎ ۵ 


3 ی وک ۹ ۳ 4 ۱ 11 

و ۳( سس ۱ 

۵ اامطصصصن 0عتععو . 

ی رم ۳41۳ پوتی9 7 
تخیر گنت ان ۱ 4 : ِث"ِ ۱ 
۱ 1( ۱14 بارس 

4 و ۳ 


] (۱۱۱۱096۱ 016 


۱۷۵0۳۱1۱86 ۵ 


۳۸( 


پشت بازو 


دیپ روی مير 


بالا آوردن پا در حالت آویزان 


۷ بالا آور دن پا در حالت خوابیده 


بالا آوردن زانو از بهلو در حالت 


بالا آوزدن زان" در اش اوتزان 


بالا آوردن زانو در حالت نشسته 
ند کردث باسن با اهای عمود 
پا قیچی 

و 


پهلو سیم کش استاده تکک دست 


چرخ شکم 


راز تست ۷ نا دمبل 
کرام 
کرانج با پاهای عمود 


کرانج ( پا روی میز ) 


۱ ۵ 


11۳ 


۹ و 
۱۱۵۳۵ 


۱۷ 


۱۳۳ 


۷۳۱ ۳۳۴۵ 


۱۷ 


۳۹ 


600 0۵ 


۲138821۳08 ۱,۵۶ 60 


ونم وم 


۲128218۵ ۵۵۱۱0۷۵ 6 


6 ۸۵۵6 نع ۲129 

902060 ۵۵-0 

۲11۵ ۵ 

9619901۲ ۲ 

٩06 ۵6 

٩8001188 مبا0۵۱10‎ 0۵01۵ ۲۸ 
۸ ۷۵[ 

](۱۵6۱۱ ۷-11 

ص60 

٩۱۳۵1201]- 1۵8 ۸ 


طمصت ۵۵4 موه 


> گزانج چرنشی ۱۳ میت 19)192 ۷ ] 


کرانج دوبل با طناب ۱۳۳ میت واطایام(1 عم 


کرانج روی میز شیبدار ۱۳۰۵۱۸ () 6011126-0110 2[ 


کرانج سیم کش با طناب ۱۴ 1۹۵0۵ 


کرانج معکوس ۱۱۶ امصیتت 1۱6۷6۵۲8۵ 


هیزم شکن ۱۴۲ ۷۷00۵00۳0000 


حرکات «اسکوات + پرس سرشانه» با دمبل ۱۴۰ ۵ +50۱۵ ۱۱00611 (] 


«پول اور + پرس سینه» با دمبل ۱۴۳ ۵ + ۳۱۰۱۱0۷۵۲ 011اطر([ 


۱۱06 


حر کات دولیفت ۶۹ ۵1( 
تر کیبی 


۱ 


۲ ۱ با ۱ ۱ ۳۲( لا : ۹ ۳ ۲ ۴ 
6 3۹ ۳ ۱ ۱ تا ۱ ۴ 
7/1 ی تسش زور۱ ۱39/۱ زلل بدا ی با سا اس خی ها سس نت ۳2 


سلام ژاپنی ۱۳۷ ۵ 60۵0۵0 ۱210011 


را ۳۳ 


ار 


س ‏ ی تست 


ال ۱ ۱ 
ری م۱ هر ی 0 ۱ 


کشتن فسوتی ۱۳۰ ا(۳ ۳۵۷۷۵۶۲ 


لیفت یک ضرب نیمه تا بالای سر ۱۳۶ ۵۵۰ ۲1181-۳۱۰۱۱ 


تا اخخار ار ری تا یا 
۱۸۸۸۸۸۸۹۸۸۱۱ ۱ ی ٩‏ 


سای یی ت ۷ ۱۱۵۱۵۱۵۱۵۵۱۵ انا راشای سس 9 له | تسیا 


۱9 ۱۳۹۲ 1 لفت د ۱ اس 4 ۱۳۳ ۳۹ ۷۷۱۱ سا ۱ شورس م۱۵ 
اااازا ۹( الا افص ۱ ۳ وک ۱ ۹ 0 ف ۳ تا ۸ سم #.: 
۱ از ۵2 مه ۱۳ 1 1 8 7 گنه 2 :هه , ۱ ۲ ۲ ۱۳۱۳ نز ۳ ا 2 نف ۳ ۷ 


۱۵۶ 


بامداد کتاب 


2 
1 


وه 
۳ 
۳ 
3 


0 


با 


ِ 


۳ 
۷ 


۷۷۳ 


( 


۱ 
۱ 
۱ 


به همراه روش‌ها و داروهای کاهش وزن 


دکتر محمدرضا دهخدا کیوان شعب ‌انی مقدم 
دانشجوی دوره دکتری تربیت بدنی 


۱ برنامه تمریسی پرورش اندام 
دقیقا همان چیریست که از نام آن بر می اید 
و شاید کمی هم بیشتر. 
اين کتاب حاوی ۱۰۱ برنامه تمرنی 
متدوع برای همه کروه‌های عضلانی اصلی 
بوده و تمام اهداف رایج در بدنسازی. از 
افزایش قدرت گرفته تا عضله‌سازی و 
چربی‌سوزی را نحت پوشش قرار می دهد. 
علاوه بر این. معرفی کامل حرکات تمرینی 
به همراه صدها عکس و نکته کلیدی از 
قهرمان‌ان حرفه‌ای باعث شده است تا این 
کتساب عملا به یک دایرةالمعارف حرکات 
بدنسازی تبدیل شود. 


۱۵ ۱ نا 


101 
۱1) (۱۱۱15 


۱۷۱۱۵۲۱۵6۱ 0۲9 


